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Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan sebuah software aplikasi EP-
515 Tes Daya Tahan Aerobik Berbasis Android yang valid dan reliabel beserta 
buku panduan penggunaannya. 
Penelitian ini merupakan penelitian dan pengembangan dengan 
mengikuti rancangan Borg & Gall. Uji skala kecil pada penelitian ini 
menggunakan sampel sejumlah 16 orang mahasiswa, dan skala besar sejumlah 30 
orang mahasiswa dari program studi. Teknik analisis data yang digunakan adalah 
analisis kuantitatif dan kualitatif. Adapun uji efektivitas menggunakan sampel 16 
siswa akademi UNY dengan metode uji  paired sample t test (SPSS versi 16.0). 
Penelitian ini menghasilkan produk berupa software aplikasi EP-515 Tes 
Daya Tahan Aerobik berbasis android dan buku panduan praktis daya tahan 
aerobik berbasis android. Hasil penilaian dari ahli materi dan media, alat 
dinyatakan layak. Hasil uji efektivitas menunjukkan bahwa alat pengukur daya 
tahan aerobik berbasis android signifikan (p = 0,000, atau p<0.05) artinya ada 
perbedaan yang signifikan antara hasil manual dan digital. 











DEVELOPING AN EP-515 AEROBIC ENDURANCE TEST  







The research aims to produce a valid and reliable gauge EP-515 software of 
aerobic endurance test based on android and its guidebook. 
This study was using a research and development by following the borg and 
gall framework. The small scale trial in this study used a sample of 16 students, 
and the large scale trial used a sample of 30 students. The data analysis technique 
used is the qualitative and quantitative analiysis. The effectiveness test used a 
sample of 16 students from UNY academy with paired sample t-test metod (SPSS 
version 16.0). 
This research proced an EP-515 aerobic endurance test gauge based on 
android and the manual book. As the result of the assessment from material and 
media expert, the gauge is decent. The result of the effectiveness test shows that 
the gauge of EP-515 aerobic endurance test based on android has a significant 
score (p=0,000 atau p<0.05) : that is difference between the manual and digital 
result. 
 
























“Sesungguhnya dibalik kesulitan ada kemudahan. Maka apabila engkau telah 
selesai dari (sesuatu urusan dunia), tetaplah bekerja keras (untuk urusan akhirat). 
Dan hanya kepada Allah Ta’ala engkau berharap.  
(QS. Asy-Syrh: 7-8) 
 
“Barang siapa mengerjakan kebaikan seberat dzarrah, niscaya dia akan melihat 
(balasan)nya. (QS. Az-Zalzalah: 7) 
“Katakanlah (wahai nabi muhammad) tambahkanlah ilmu kepadaku”  
(QS. Thaha : 114) 
 
“Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman diantaramu dan oran-orang 
yang diberi ilmu pengetahuan beberapa derajat”  
(QS. Al-Mujadalah: 11) 
 
“Barang siapa yang menuntut ilmu (agama) maka Allah akan mudahkan baginya 
jalan menuju surga” (HR. Tirmidzi) 
 
“Ilmu itu seperti binatang buruan, dan pena adalah pengikatnya, maka ikatlah 
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A. Latar Belakang Masalah 
 Era sepakbola modern seperti saat ini ilmu pengetahuan dan teknologi 
merupakan salah satu faktor penting untuk mencetak sumber daya manusia yang 
berkualitas. Undang-undang Republik Indonesia nomor 18 tahun 2002 pasal 1 
ayat 5 tentang sistem nasional penelitian menerangkan bahwa pengembangan dan 
penerapan ilmu pengetahuan dan teknologi yang bertujuan memanfaatkan kaidah 
dan teori ilmu pengetahuan telah terbukti kebenarannya untuk meningkatkan 
fungsi, manfaat, dan aplikasi ilmu pengetahuan dan teknologi yang telah ada atau 
menghasilkan teknologi baru. Perkembangan tersebut dimulai oleh berbagai 
inovasi dalam penggunaan aplikasi bidang teknologi untuk mendukung 
kebutuhan-kebutuhan dalam bidang olahraga prestasi. Teknologi baru dalam 
penelitian ini adalah berupa perangkat lunak (software) pengukur daya tahan 
aerobik atlet sepakbola berbasis android.  
 Daya tahan aerobik dalam sepakbola mempunyai peranan penting sebagai 
salah satu komponen yang diperlukan untuk menghadapi permainan dengan 
intensitas tinggi. Para atlet yang bermain secara kompetitif seperti tertuntut untuk 
selalu dalam kondisi prima dan bugar. Harsono (1988: 155) mengatakan, daya 
tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk bekerja untuk waktu 
yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan 
pekerjaan tersebut. Djoko Pekik Iriyanto (2004: 27) juga menjelaskan bahwa  
daya tahan aerobik merupakan kesanggupan kapasitas jantung dan paru-paru serta 
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pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal pada keadaan istirahat dan latihan 
untuk mengambil oksigen dan mendistribusikan ke jaringan yang aktif untuk 
digunakan pada proses metabolisme tubuh. Lebih lanjut, menurut Sukadiyanto 
(2011: 60), bahwa daya tahan (endurance) adalah kemampuan organ tubuh 
olahragawan untuk melawan kelelahan selama berlangsung aktivitas olahraga atau 
kerja dalam jangka waktu lama. Untuk mengetahui tingkat daya tahan aerobik, 
ada beberapa tes yang dapat digunakan, penulis akan merancang empat metode tes 
yang sejenis dan sudah dikenal oleh para praktisi maupun ilmuan olahraga yang 
kemudian dikembangkan kearah software aplikasi berbasis android, diantaranya 
seperti: Balke Test, Cooper Test, Multistage Fitness Test atau Bleep Test, Yo-yo 
Intermitten Recovery Test. 
 Hasil wawancara yang dilakukan peneliti  dengan Bapak Nawan 
Primasoni, M.Or di ruang dosen Stadion Sepakbola Universitas Negeri 
Yogyakarta diperoleh fakta bahwa untuk menghitung dan mengumpulkan data 
hasil tes daya tahan aerobik masih dalam bentuk manual yakni hasil tes ditulis 
melalui kertas sebelum dimasukkan ke komputer, pengalaman peneliti selama 
menjadi mahasiswa juga melihat belum adanya tes daya tahan aerobik dalam 
bentuk digital, dari fakta inilah peneliti ingin menghasilkan sebuah alat tes daya 
tahan aerobik berupa perangkat lunak, yang nantinya hasil tes bisa secara 
langsung dihitung dan dikumpulkan kedalam satu software aplikasi menggunakan 
smartphone, selain itu software aplikasi ini juga bisa mengirimkan data ke 
komputer  melalui perangkat bluetooth yang ada di smartphone pengguna.  Dunia 
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Kepelatihan perlu memanfaatkan kemajuan teknologi gadget berbasis android 
yang mudah diakses dari genggaman tangan.  
 Berdasarkan permasalahan seperti hasil tes seharusnya bisa diketahui 
langsung setelah pelaksanaan tes, pengumpulan data menjadi tidak praktis karna 
harus memasukkan data secara manual, dari masalah inilah perlu dilakukan 
pemecahan masalah terhadap permasalahan yang dihadapi agar pengumpulan data 
tes bisa efesien. Bentuk pemecahan masalah tersebut adalah dengan melakukan 
penelitian dalam bentuk pengembangan software aplikasi tes daya tahan aerobik 
berbasis android. Penelitian ini diharapkan dapat memajukan perkembangan 
teknologi dalam bidang olahraga prestasi terutama di lingkungan Universitas 
Negeri Yogyakarta dan mampu bersaing dari segi kualitas dan kegunaan teknologi 
olahraganya. 
B. Identifikasi Masalah 
 Berdasarkan latar belakang masalah dapat diidentifikasikan permasalahan 
yang muncul dalam pengembangan software aplikasi tes daya tahan aerobik 
berbasis android, yaitu: 
1. Ketepatan software aplikasi tes daya tahan aerobik berbasis android. 
2. Kemudahan software aplikasi tes daya tahan aerobik berbasis android. 






C. Pembatasan Masalah 
 Berdasarkan permasalahan yang telah diidentifikasi di atas, penelitian ini 
memfokuskan pada pengembangan software aplikasi tes daya tahan aerobik 
berbasis android. 
D. Rumusan Masalah 
 Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah diatas maka, dapat 
dirumuskan suatu rumusan masalah dalam penelitian ini, yaitu “Bagaimana 
Pengembangan software aplikasi tes daya tahan aerobik berbasis android?” 
E. Tujuan Pengembangan 
 Penelitian pengembangan ini bertujuan untuk menghasilkan software 
aplikasi tes daya tahan aerobik berbasis android. 
F. Spesifikasi Produk yang Dikembangkan  
 Spesifikasi produk yang diharapkan dari penelitian ini yaitu berupa 
software aplikasi pengukur tes daya tahan aerobik berbasis android dan Buku 
Panduan. 
1. Software aplikasi dirancang menggunakan Program MIT APP Inventor 2 
 terdiri atas:format.Apk, alat pengukur digital, materi tes digital, dan 
 smartphone all type sebagai hardware. 
2. Buku panduan dirancang dalam 4 bab terdiri atas: Bab 1 Pendahuluan, bab 2 
 Pengenalan Alat dan Tombol, Bab 3 Pelaksanaan Tes, dan Bab 4 Hasil 





G. Manfaat Pengembangan 
1. Teoritis 
a. Hasil penelitian ini dapat memberikan tambahan pengetahuan dan 
keragaman tentang software aplikasi tes daya tahan aerobik. 
b. Hasil penelitian ini dapat menjadi sumber pembelajaran pada pengukuran 
daya tahan aerobik. 
c. Menjadi bahan acuan dan pertimbangan bagi penelitian-penelitian  
selanjutnya.  
2. Manfaat Praktis 
Manfaat praktis dari pengembangan software aplikasi tes daya tahan sebagai 
berikut: 
a. Memperoleh pengetahuan dan pengalaman ilmuan olahraganuntuk 
mengembangkan daya tahan aerobic. 
b. Memacu kreativitas institusi olahraga untuk mengembangkan peralatan 
pengukur daya tahan aerobik. 
H. Asumsi dan Keterbatasan Pengembangan 
Asumsi dalam penelitian pengembangan Tes Daya Tahan Aerobik berbasis 
android ini meliputi : 
1. Pengembangan Tes Daya Tahan Aerobik berbasis android  dapat dijadikan 
sebagai acuan oleh pelatih, guru, dan instruktur olahraga dalam mengukur 
daya tahan aerobik. 
2. Tes Daya Tahan Aerobik berbasis android mempunyai efektivitas yang baik 
untuk mengukur daya tahan aerobik. 
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3. Tes Daya Tahan Aerobik berbasis android dapat digunakan oleh seluruh insan 
olahraga. 
Pengembangan Tes Daya Tahan Aerobik berbasis android ini memiliki 
keterbatasan sebagai berikut: 
1. Pengembangan Tes Daya Tahan Aerobik berbasis android hanya mencakup 
alat untuk mengukur daya tahan aerobik. 
2. Pengembangan Tes Daya Tahan Aerobik berbasis android hanya berupa alat 






A. Kajian Teori 
 Kajian teori dalam penelitian ini membahas mengenai hakikat 
pengembangan, Tes daya tahan aerobik sepakbola, tes dan pengukuran, dan 
software aplikasi android. Kajian teori ini membahas teori, pengertian, defenisi, 
konsep-konsep kerangka pikir, dan variable-variabel yang relevan. Adapun 
penjelasan-penjelasan dari teori tersebut akan dijabarkan sebagai berikut: 
1. Hakikat Pengembangan 
 Teknologi yang semakin berkembang membuat hal-hal yang lebih mudah. 
Dalam kamus besar bahasa Indonesia kata ”pengembangan” secara etimologi 
yaitu berarti proses/cara, perbuatan mengembangkan. Secara istilah, kata 
pengembagan menunjukkan pada suatu kegiatan menghasilkan suatu alat atau cara 
yang baru, dimana selama kegiatan tersebut penilaian dan penyempurnaan 
terhadap alat atau cara tersebut terus dilakukan. Bila setelah mengalami 
penyempurnaan-penyempurnaan akhirnya alat atau cara tersebut dipandang cukup  
mantap untuk digunakan seterusnya(KBBI : 103).  
 Menurut Undang-undang Republik Indonesia Nomor 18 Tahun 
2002Pengembangan adalah kegiatan ilmu pengetahuan dan teknologi 
yangbertujuan memanfaatkan kaidah dan teori ilmu pengetahuan yang telah 
terbuktikebenarannya untuk meningkatkan fungsi, manfaat, dan aplikasi 
ilmupengetahuan dan teknologi yang telah ada, atau menghasilkan teknologi 
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baru.Pengembangansecara umum berarti polapertumbuhan, perubahan 
secaraperlahan (evolution) dan perubahan secara bertahap. 
 Menurut Seels & Richey(Alim Sumarno, 2012)pengembangan 
berartiproses menterjemahkan atau menjabarkan spesifikasi rancangan 
kedalambentuk fitur fisik. Pengembangan secarakhusus berarti proses 
menghasilkan alat.Sedangkan menurut Tessmer dan Richey(AlimSumarno, 
2012)pengembanganmemusatkan perhatiannya tidak hanyapadaanalisiskebutuhan, 
tetapi juga isu-isu luas tentang analisis awal-akhir, sepertianalisi 
kontekstual.Pengembanganbertujuan untuk menghasilkan produkberdasarkan 
temuan-temuan uji lapangan. 
Berdasarkan penjelasan para ahli tersebut, bahwa pengembangan merupakan 
proses pengkajian ulang terhadap penelitian terdahulu untuk menghasilkan produk 
terbaru berupa alat, buku pintar, dan software aplikasi. 
2. Software Aplikasi 
 Menurut Wilman & Farhan (2014: 15) Perangkat lunak aplikasi (software 
application) adalah suatu subkelas perangkat lunak komputer yang memanfaatkan 
kemampuan komputer langsung untuk melakukan suatu tugas yang diinginkan 
pengguna. Biasanya dibandingkan dengan perangkat lunak sistem yang 
mengintegrasikan berbagai kemampuan komputer, tapi tidak secara langsung 
menerapkan kemampuan tersebut untuk mengerjakan suatu tugas yang 
menguntungkan pengguna. Contoh utama perangkat lunak aplikasi adalah 
pengolah kata, lembar kerja, dan pemutar media. 
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 Software atau perangkat lunakmempunyai sifat tidak dapat disentuh dan 
tidak berwujud benda, namun dapat dioperasikan oleh manusia. Menurut 
ShmilyValen (2009: 16), softwaremerupakan program komputer yang berfungsi 
menghubungkan antara manusia dan hardwarekomputer. Software 
menerjemahkan perintah manusia untuk ditampilkan di layar monitor. Sebagai 
contoh, ketika menuliskan kata “aku” maka software akan berusaha untuk 
menampilkan kata “aku” di layar monitor. Softwareterbagi menjadi tiga macam 
yaitu sistem operasi, aplikasi, dan driver. 
3. Daya Tahan 
 Menurut Sukadiyanto (2005: 61) daya tahan aerobik merupakan 
kemampuan seseorang untuk mengatasi beban latihan dalam jangka waktu lebih 
dari 3 menit secara terus menerus. Setiap cabang olahraga latihan fisik yang 
pertama kali dilakukan adalah membentuk daya tahan umum yang baik dilakukan 
dengan latihan aerobik. Latihan Aerobik adalah bentuk aktifitas yang 
membutuhkan oksigen.Harsono (1988:153) juga menjelaskan bahwaKondisi fisik 
atlet memegang peranan yang sangat pentingdalam program latihannya. Program 
latihan kondisi fisik haruslah direncanakansecara baik dan sistematis dan 
ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmanidan kemampuan fungsional dari 
sistem tubuh sehingga dengan demikianmemungkinkan atlet untuk mencapai 
prestasi yang lebih baik. 
 Nawan, Primasoni (2013: 2) menjelaskan aspek kondisi fisik merupakan 
bagian terpenting dalam semua cabangolahraga, terutama untuk mendukung 
aspek-aspek lainnya seperti teknik, taktikdan mental. Kondisi fisik sangat 
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menentukan dalam mendukung tugas atletdalam pertandingan sehingga dapat 
tampil secara maksimal.Aerobik adalah suatu sistem altihan yang mendorong 
kerja jantung,darah, dan paru-paru untuk periode waktu yang cukup untuk 
menghasilkanperbaikan-perbaikan dan keadaan tubuh.Perbaikan-perbaikan 
tersebut antara lain : 
a) Bertambah kuatnya oto-otot pernapasan untuk memungkinkan aliranudara 
yang cepat ke dalam dan keluar paru-paru. 
b) Bertambah kuatnya jantung untuk memompa lebih banyak darah danoksigen 
pada tiap denyutan. 
c) Menambah kuat otot-otot diseluruh tubuh. 
Jadi, dengan aerobik, kita akan mendapatkan suatu pengaruhyang menuju 
pada perbaikan-perbaikan ataupun dapat melawan penyakit-penyakittertentu 
diantaranya sakit jantung, sakit paru-paru, dapatmenambah kesegaran 
jasmani,merubah sikap tubuh menjadi lebih tegapdan mental yang baik, 
menambah lebih waspada, percaya pada dirisendiri, mempercantik wajah serta 
untuk melawan penyakit-penyakit yanglainnya. Jadi, aerobik dapat berfungsi 
sebagai obat dan untukmempetinggi daya tahan dari seranganp-serangan 
penyakit.Daya tahan aerobik bekerja dengan bantuan oksigen dan asupanmakanan 
dalam tubuh. Hasil kerja dari aerobik menghasilkan limbahberupa karbondioksida 
dan air yang dikeluarkan dalam proses pernafasan dan berkeringat. Daya tahan 
aerobik sangat berpengaruh terhadap kinerjajantung dan paru-paru. Daya tahan 
aerobik dapat dibagi sebagai berikut: 
a) Pendek aerobik - 2 menit sampai 8 menit (laktat / aerobik). 
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b) Sedang aerobik - 8 menit sampai 30 menit (terutama aerobik). 
c) Panjang aerobik - 30 menit + (aerobik). 
Tabel 1. Sistem Energi Aerobik dan Anaerobik  
Lamanya Aerobik % Anaerobik 
10 detik 6 94 
15 detik 12 88 
20 detik 18 82 
30 detik 27 73 
45 detik 37 63 
60 detik 45 55 
75 detik 51 48 
90 detik 56 44 
120 detik 63 37 
180 detik 73 27 
 (Nawan, P, 2013: 6) 
 Nawan Primasoni (2013: 6-7) lebih lanjut menjelaskan bahwa sistem 
energi aerobik menggunakan oksigen untuk menghasilkanATP dan untuk 
pembakaran pada otot. Latihan aerobik juga disebut latihandaya tahan. Aktivitas 
aerobik merupakan aktivitas yang bergantung terhadap ketersediaan oksigen 
untuk membantu proses pembakaran sumber energi sehingga juga akan 
bergantung terhadap kerja optimal dari organ-organ tubuh seperti jantung, paru-
paru dan juga pembuluh darah untuk dapatmengangkut oksigen agar proses 
pembakaran sumber energi dapat berjalandengan sempurna. Aktivitas aerobik 
biasanya merupakan aktivitas olahraga dengan intensitas rendah sampai sedang 
yang dapat dilakukan secara kontinu dalam waktu yang cukup lama, seperti jalan 
kaki, bersepeda jogging, senam,dan renang.Proses metabolisme energi secara 
aerobik merupakan prosesmetabolisme yang membutuhkan kehadiran oksigen 
(O2) agar prosesnyadapat berjalan dengan sempurna untuk menghasilkan ATP. 
Pada saat berolahraga, kedua simpanan energi tubuh yaitu simpanan karbohidrat 
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(glukosa darah, glikogen otot dan hati) serta simpanan lemak dalam bentuk 
trigeliserida akan memberikan kontribusi terhadap laju produksi energi secara 
aerobik di dalam tubuh. Namun bergantung terhadap intensitasolahraga yang 
dilakukan, kedua simpanan energi ini dapat memberikanjumlah kontribusi yang 
berbeda. Untuk meregenerasi ATP, tiga simpananenergi akan digunakan oleh 
tubuh yaitu simpanan karbohidrat (glukosa,glikogen), lemak dan juga protein. Di 
antara ketiganya, simpanankarbohidrat dan lemak merupakan sumber energi 
utama saat berolahraga.Atlet dengan latihan berat, memerlukan energi expenditure 
2 – 3 kali lebihbesar dari individu yang tidak berlatih.Sistem metabolisme energi 
secara aerobik yang bersumber darikarbohidrat, lemak dan juga dari pemecahan 
protein yang menghasilkanenergi, yang digunakan pada saat melakukan olahraga 
yang bersifatketahanan (endurance) seperti lari marathon, bersepeda jarak jauh 
atau jugalari 10 km dan olahraga yang memerlukan durasi yang cukup lama. Oleh 
karena itu maka atlet-atlet yang berpartisipasi dalam ajang-ajang yang bersifat 
ketahanan ini harus mempunyai kemampuan yang baik dalam memasok oksigen 
ke dalam tubuh agar proses metabolisme energi secara aerobik dapat berjalan 
dengan sempurna. 
 Latihan daya tahan akan mengembangkan jumlah konsumsi 
oksigen.Willmore dan Costill (1994: 155) mengatakan bahwa subyek yang 
belumterlatih VO2 Max menunjukkan peningkatan sebesar 20% atau lebih 
setelahmengikuti program latihan selama 6 bulan. Nilai VO2 Max yang tinggi 
dapat meningkatkan unjuk kerja pada aktivitas daya tahan, yaitu meningkatkan 
kemampuan rata-rata kerja lebih besar atau lebih cepat. Meningkatnya intensitas 
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kerja sampai batas VO2 Max akan menyebabkan terjadinya salah satu dalam 
konsumsi oksigen, yaitu terjadi keadaan stabil (plateu) atau sedikit menurun 
dalam hal denyut nadi. Terjadinya plateu tersebut menunjukkan bahwa akhir 
aktivitas semakindekat karena suplai oksigen tidak dapat memenuhi kebutuhan. 
Dengandemikian dapat dikatakan bahwa VO2  Max membatasi rata-rata kerjaatau 
kecepatan kerja yang dapat dilakukan. Jika aktivitas dilanjutkan sampai beberapa 
waktu setelah mencapai VO2 Max, sumber energi aerobik akan habis dan harus 
segera disuplai dari sumber energi anaerobik dengan kapasitas sedikit, sehingga 
tidak dapat berlangsung dalam waktu lama. Atlet maupun seorang pelatih yang 
ingin meningkatkan daya tahan(endurance) harus mengetahui bahwa yang perlu 
ditingkatkan adalahkemampuan daya tahan sistem kardiovaskuler. Dengan sistem 
kardiovaskuler yang baik, maka kebutuhan biologis tubuh pada waktu kerjaakan 
lancar. Kelancaran tersebut dimungkinkan apabila alat-alat peredarandarah yang 
mengalirkan darah sebagai media penghantar untuk memberikanzat-zat makanan 
dan oksigen yang diperlukan jaringan tubuh, dapatmenjalankan fungsinya dengan 
sempurna. Pengertian endurance adalahkemampuan seseorang melaksanakan 
gerak dengan seluruh tubuhnya dalamwaktu yang cukup lama dan dengan tempo 
sedang sampai cepat, tanpamengalami rasa sakit dan kelelahan berat. Endurance 
adalah keadaanyang menekankan pada kapasitas melakukan kerja secara terus 
menerusdalam suasana aerobik. Jadi dapat berlaku bagi seluruh tubuh, suatu 
sistemdalam tubuh, daerah tertentu dan sebagainya. Maximal Aerobik Power 
dapatdikatakan penentu yang penting pada olahraga ketahanan (endurance). Hasil 
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beberapa penelitian menunjukkan bahwa olahragawan yang sukses dalamnomor 
endurance secara tetap menunjukkan nilai VO2 Max yang tinggi.Nilai VO2 Max 
tertinggi dicapai pada olahraga yang memerlukanpenggunaan energi yang relatif 
sangat besar dalam jangka waktu yang lama.Penelitian lain telah mengamati 
hubungan yang erat antar VO2 Max danprestasi olahraga nomor endurance seperti 
lari jarak jauh, renang, bersepeda, dan sepakbola. 
4. Daya Tahan Aerobik 
 Sepakbola merupakan olahraga yang dinamis dan menuntut kesiapan 
fisikyang prima dengan dukungan teknik, taktik dan mental yang 
memadai.Pergerakan pemain dalam pertandingan, baik dengan bola maupun tanpa 
bolasangat cepat dan dengan berlari mencari-cari celah daerah yang dapat 
diterobosuntuk memasukkan bola ke gawang. Kondisi ini berlangsung dalam 
waktu yangcukup lama, sehingga begitu menguras energi dan menyebabkan 
kelelahan. Dalam olahraga sepakbola dibutuhkan kondisi fisik yang baik, 
kemampuan fisik dibedakan menjadi dua yaitu kemampuan fisik umum meliputi 
kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, dan kelentukan, sedangkan 
kemampuan fisik khusus meliputi stamina, power, reaksi, koordinasi, ketepatan, 
dan keseimbangan.  
 Menurut Komarudin (2011: 59) daya tahan menunjuk pada kemampuan 
cardio respiratory (jantung dan paru-paru) atau pada daya tahan otot (muscular 
endurance). Permainan sepakbola merupakan salah satu permainan yang 
membutuhkan daya tahan dalam jangka waktu yang cukup lama. Daya tahan 
penting dalam permainan sepakbola sebab selama jangka waktu minimal 90 
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menit, seorang pemain melakukan kegiatan fisik yang terus menerus dengan 
berbagai bentuk gerakan seperti berlari. Melompat, meluncur (sliding), body 
charger dan sebagainya pada intinya memerlukan daya tahan yang tinggi. 
 Pate (1993: 301) menyatakan bahwa daya tahan kardiovaskuler  (aerobik) 
mengacu pada kemampuan melakukan kegiatan berintensitas sedang keseluruh 
tubuh  dan sebagian besar otot untuk periode yang panjang. Pate, et. All, 
(1984:284), biomotor yang sangat penting untuk cabang sepakbola dapat dilihat 
pada table berikut: 
Tabel 2. Biomotor Cabang Sepakbola 
Komponen Biomotor Keterangan 
Muscular strength Sangat Penting 
Muscular Endurance Penting 
Anaerobic power Sangat Penting 
Anaerobic capacity Penting 
Cardiorespiratory endurance Sangat Penting 
Flexibility Sangat Penting 
Body compesition Penting 
(Pate, et. all, 1984:284) 
5. Tes dan Pengukuran 
 Menurut Bompa (1994: 224), “A test is an instrument requiring 
performance by the individual being tested while evaluation refers to the process 
of determining the status of that person related to a standard utilized as a 
reference”. Lebih lanjut menurut Widiastuti, (2009: 2) tes dan pengukuran adalah 
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suatu alat untuk mengumpulkan  data atau keterangan tentang apa yang ingin 
dicapai. Hasil tes dan pengukuran itu baru berarti setelah diolah dan 
dipresentasikan hasil datanya. Sedangkan menurut Maskum (2012: 107) 
menuliskan bahwa, tes adalah suatu instrument atau alat yang digunakan untuk 
mendapatkan informasi mengenai individu atau objek, sedangkan pengukuran 
adalah proses mengumpulkan informasi. 
 Peneliti menyimpulkan berdasarkan pengertian para ahli bahwa tes dan 
pengukuran adalah suatu instrumen untuk mengetahui tingkat keterlatihan objek 
terlatih yang kemudian diolah dan diprensentasikan hasil datanya. Melalui tes dan 
pengukuran kita dapat mengetahui standar dari informasi atau tingkat keterlatihan 
seseorang berdasarkan norma atau barometer yang sudah divalidasi. 
 Morrow, dkk. (2005: 311-312) mengungkapkan langkah-langkah dalam 
penyusunan tes meliputi: (1) meninjau ulang tentang kriterian tes yang baik, (2) 
analisis keterampilan yang diukur, (3) menelaah literature, (4) menentukan item 
tes, (5) menetapkan prosedur, (6) menentukan reviewer, (7) mengadakan uji coba, 
(8) menentukan validitas, reliabilitas, dan objektivitas, (9) menyusun norma dan 
standar tes, (10) menyusun petunjuk tes, (11) melakukan evaluasi ulang. 
 Berdasar pada pendapat ahli tersebut dapat dikatakan bahwa, suatu tes 
dapat dikatakan sah apabila memenuhi syarat dan tata cara yang sistematis. Lebih 
lanjut, Morrow, dkk (2005: 7-9) mengatakan tes keterampilan olahraga berguna 




 Siswantoyo (2009: 36), menuliskan bahwa pelaksanaan tes dan 
pengukuran dapat dilakukan dengan urusan yang berbeda-beda. Agar tes dan 
pengukuran tercapai hasil yang maksimal maka harus disusun instrumen 
penilaiannya, prosedur penyusunan instrument pengukuran meliputi langkah-
langkah: review criteria of good test, analyze sport to be test, preview literature, 
select test items, establish procedures, peer review, pilot study, determine validity, 
reliability objectivity, develop norms, construct test manual, (James R Morrow, 
dkk. 2005: 284-286). Artinya adalah meninjau kriteria tes yang baik, menganalisis 
olahraga yang akan diuji seperti: sastra pratinjau, pilihan item tes, menetapkan 
prosedur, peer review, studi literatur, menentukan reliabelitas validitas 
objektivitas, mengembangkan norma-norma, membuat panduan tes. 
 Menurut Suharsini Arikunto (2010: 203), instrumen adalah alat bantu yang 
dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatannya mengumpulkan data agar 
kegiatan tersebut menjadi sistematis dan dipermudah olehnya, Sudjono (2011: 4), 
menjelaskan menilai adalah kegiatan pengambilan keputusan terhadap sesuatu 
dengan mendasarkan diri atau berpegangan pada ukuran baik atau buruk, sehat 
atau sakit, pandai atau bodoh, dan sebagainya. 
 Wagiran (2011: 210), menjelaskan bahwa performance assessment adalah 
penilaian yang meminta peserta tes untuk mendemonstrasikan dan 
pengaplikasikan pengetahuannya kedalam berbagai macam konteks sesuai dengan 
kriteria yang diinginkan. Penilaian autentik dikatakan penilaian karena dikatakan 
lebih banyak bukti langsung dari aplikasi bermakna pengetahuan dan ketrampilan 
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dalam konteks dunia nyata. Penilaian autentik juga dikatakan sebagai realistis 
assessment atau berhubungan dengan penerapan dengan kehidupan nyata. 
 Berdasarkan pendapat para ahli, dapat dikatakan bahwa instrumen adalah 
alat bantu yang diperlukan untuk mengumpulkan informasi tentang variable yang 
sedang diteliti. Penilaian adalah proses yang sistematis meliputi pengumpulan 
informasi (angka atau deskriptif verbal), analisis, dan interpretasi untuk 
pengambilan keputusan. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa instrumen 
penilaian adalah proses pengumpulan data secara sistematis dengan tujuan untuk 
pengambilan keputusan. 
 Instrumen penilaian yang baik adalah instrumen yang disusun secara 
sistematis dan memiliki kriteria-kriteria bukti bahwa instrumen tersebut sahih dan 
dapat digunakan dalam mengukur atribut objek. Unsur-unsur dari instrumen 
tersebut yang telah memenuhi syarat validitas, reliabilitas, objektivitas, 
diskriminitas, dan praktisbilitas. 
a. Validitas 
 Scarvia (dalam suharsini, 2010: 64) mengemukakan bahwa “a test is valid 
if it measures what is purpose to measure”. Sebuah instrumen atau tes dapat 
dikatakan valid apabila tes tersebut mengukur apa yang hendak diukur. Suharsini 
(2006: 58), mengemukakan bahwa sebuah data atau informasi dikatakan valid 
apabila sesuai dengan keadaan nyatanya. 
 Miller (2008: 83), mengemukakan bahwa “validity is the extent to which a 
test measures what it was intended to measure”. Validitas merupakan tingkat 
sejauh mana suatu tes mengukur apa yang akan diukur. Validitas merupakan 
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kriteria yang penting untuk dipertimbangkan ketika mengevaluasi tes. Jika data 
dihasilkan dari sebuah instrumen valid, maka dapat dikatakan bahwa data itu 
sahih. Hal ini dikarenakan instrumen yang digunakan dapat memberikan 
gambaran tentang data secara benar sesuai dengan kenyataan. 
b. Reliabilitas  
 Miller (2002: 59) menyatakan bahwareliabilitas adalah konsistensi tes, 
sebuah tes yang dapat diandalkan harus mempunyai hasil kurang lebih sama tanpa 
memperdulikan jumlah waktu yang diberikan. Koefisien reliabilitas diperoleh 
dengan cara  yang sama dengan proses mencari validitas empiris, yaitu dengan 
menghitung koefisien korelasi. Namun, koefesien reliabilitas tidak dapat 
digunakan untuk keperluan validasi karena sesuatu yang reliable belum tentu 
valid, sebaliknya sesuatu yang valid sudah pasti reliabel. 
c. Objektivitas  
 Miller (2002: 62) menuliskan bahwa suatu tes memiliki objektivitas tinggi 
apabila dua orang atau lebih bisa mengelola tes dalam kelompok yang sama, serta 
memperoleh hasil kira-kira sama. Tes yang memiliki objektivitas yang tinggi 
adalah berupa soal pilihan ganda, benar-salah, dan tes pencocokan karena sudah 
ada penilaian yang tersedia, sedangakan tes yang memiliki objektivitas rendah 
adalah tes esai. 
d. Diskriminitas   
 Ismaryati (2006: 34), menyatakan bahwa tes yang baik harus dapat 
membedakan kemampuan siswa sesuai tingkat ketrampilan dan kepandaian siswa 
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sehingga bisa membedakan siswa yang memiliki kemampuan baik, cukup dan 
sedang. 
e. Praktibilitas  
 Menurut Ismaryati (2006: 34) praktibilitas adalah pertimbangan yang 
bersifat praktis  dan dapat mempengaruhi tes meliputi: waktu dan biaya, 
kemudahan dalam administrasi, dan kemudahan dalam penafsiran.  
 Berdasarkan uraian tersebut bahwa suatu tes yang baik memiliki unsur-
unsur seperti valid, reliabel, diskriminitas, praktisibilitas, dan objektivitas. Peneliti 
mengambil empat item tes daya tahan untuk dikembangkan diantaranya: Balke 
Test, Cooper Test, Multistage Fitness Test, dan Yo-yo Intermitten recovery test. 
6. Tes Balke (Lari 15 Menit) 
 Menurut Sukadiyanto (2009: 84) tes ini merupakan cara untuk 
menghitungprediksi VO2Max para olahragawan menggunakan jarak tempuh lari 
selama 15 menit. Adapun caranya olahragawan berlari selama 15 menit, kemudian 
dicatat hasil jarak tempuh yang dicapai olahragawan saat berlari selama waktu 15 
menit tersebut. Widiastuti (2009) menyatakan bahwa balke test adalah tes yang 
dikembangkan dari University of Wilson.Hasil jarak tempuh lari selama 15 menit 
dimasukkan ke dalam rumus sebagai berikut:VO2Max = 33.3 + Jarak tempuh/15 
–133 x 0.172. 
7. Tes Cooper (Lari 12 Menit) 
 Cooper Test (dalam Suharjana, 2013) adalah mengukur daya tahan aerobik 
atau kebugaran jasmani seseorang dilakukan dengan tes lari 2,4 km, yang 
bertujuan untuk mengetahui daya tahan kerja jantung dan pernapasan (kebugaran 
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aerobik). Tes ini dapat dilakukan dengan cara berlari dijalan raya atu mengelilingi 
lapangan sepakbola. Pelaksanaannya yakni atlet berlari menempuh jarak yang 
tekah ditentukan, yaitu 2,4 km. waktu dihitung dengan stopwatch dicatat dalam 
menit sampai sepersepuluh  detik (0,1 detik) atau persentase detik (0,01). Untuk 
mengetahui status (kategori) daya tahan aerobik, selanjutnya hasil tes berupa 
waktu dikonversikan ke dalam norma cooper.  
8. Tes Multistage Fitness Test (MFT) 
 Multistage fitness testataubleep testmerupakan tes yangdilakukan di 
lapangan datar sepanjang 20 meter.MenurutKavcic,I. et al(2012: 
19),kecepatandimulai dari 8.5 km/h dan setelahkira-kira 1 menit kecepatan akan 
bertambah 0.5 km/h permenit, tesakan diberhentikan jika peserta tidak 
dapatmengikuti aba-aba dariaudio.Chatterjee et al (2008: 105), juga menyatakan 
hal yang sama“The initialspeed was8.5 km/h which gotprogressively faster 
(0.5km/h. Everyminute), in accordance with a pacedictated by a soundsignal on 
anaudiotape”.Peserta tes diharuskan untuk berlari sesuaidengan perintah cd 
audiodanakan terusberlaridengan kecepatanyang bertambah dengan perlahan 
sampai peserta tidak mampumempertahankan langkahnya pada level tertentu. 
Level tertentu menunjukkan kapasitas daya tahan paru jantung peserta 
yangdikonversikan dengan tabel VO2Max. 
9. Tes Yo-yo Intermittent Recovery  
 Yo-yo intermittend recovery testmerupakan variasi darimultistage fitness 
test.Tes ini menuntut peserta tes untukberlarisesuai perintah cd audio di lintasan 
sepanjang 20 meter dan pesertadiharuskan kembali ke garis start setelah 
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mendengar perintahlanjutan dari cd audio.Menurut Castagna et. al. (2006: 320), 
kecepatan dimulai dari 10 km/h dan setelah stage 3 kecepatan akan bertambah 0.5 
km/h perstage, peserta tes akan diberhentikan jika peserta tidak dapat mengikuti 
aba-aba dari audio dan memilik iistirahat aktif selama 10 detik setiap melewati 2 
shuttle. Istirahat aktif pada yo-yo intermittend recovery test merupakan perbedaan 
yang paling dapat dilihat jika dibandingkan denganmultistage fitness testyang 
tidak memiliki jeda istirahataktif. Kecepatan pada masing-masing tes 
jugamenjadikanperbedaan yang mencolok seperti padayo-yo intermittend 
recoverytestkecepatan dimulai dari 10km/h sedangkanmultistage 
fitnesstestdimulai dari kecepatan 5 km/h. 
10. Android 
 Menurut Teguh Arifianto (2011: 1) android merupakan perangkat bergerak 
pada sistem operasi untuk telepon seluler yang berbasis Linux. Android 
menyediakan platform yang terbuka bagi para pengembang untuk menciptakan 
aplikasinya. Awalnya, Google Inc. Membeli Android Inc, yang merupakan 
pendatang baru yang membuat peranti lunak untuk ponsel/smartphone. Kemudian 
untuk mengembangkan Android, dibentuklah Open Handset Alliance, konsorsium 
dari 34 perusahaan peranti keras, peranti lunak, dan telekomunikasi, termasuk 
Google, HTC , Intel, Motorola, Qualcomm, T-Mobile, dan Nvidia. 
 Google merilis Android secara open source adalah untuk penetrasi pasar 
produk berbasis Android dan mempermudah pengguna dalam mengakses layanan 
Google dan Android yangdigunakan sebagai media baru penayangan iklan yang 
dapat menambah pendapatan Google, yang sebagian pendapatan tersebut untuk 
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pengembangan OS dan aplikasi Android. Model periklanan dalam Android 
menggunakan AdMob (Advertising Mobile) yang ditayangkan lebih interaktif di 
dalam suatu aplikasi. Android tidak hanya dalam lingkup sistem operasi, tetapi 
juga pada level pengembangan aplikasi menggunakan SDK Android. Keuntungan 
utama menggunakan Android yaitu Android menawarkan pendekatan terpadu 
untuk pengembangan aplikasi sehingga pengembang hanya perlu 
mengembangkan aplikasi untuk Android dan aplikasi tersebut dapat berjalan pada 
perangkat yang berbeda, asalkan perangkat yang didukung menggunakan 
Android. Dalam dunia smartphone, aplikasi merupakan bagian paling penting dari 
suatu rantai keberhasilan. Data tentang jumlah relatif dari perangkat yang 
menjalankan versi tertentu dari platform Android yang dikumpulkan pada periode 
12 Agustus 2014 (Developers, 2014) dapat dilihat pada gambar 4. 
 
Gambar 1. Versi Android (Developers, 2014) 
 Software tes daya tahan dapat berjalan pada platform Android, karena di 
masa depan sistem operasi ini berpotensi sangat besar. Menurut Jazi Eko Istiyanto 
(2013:16)terdapat beberapa faktor pertimbangan untuk realisasi pembuatan 
aplikasi yaitu sebagai berikut:  
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a. Faktor kecepatan, tingkat efisiensi aplikasi dalam menyajikan data, proses, 
dan memberikan output data secara cepat sesuai keinginan konsumen.  
b. Aspek produktivitas, kebermanfaatan aplikasi dalam peningkatan 
produktivitas pengguna mencakup alasan penggunaan aplikasi untuk 
mengatasi masalah yang sering dihadapi pengguna. 
c. Kreativitas desain, nilai tambah yang dapat menarik minat pengguna 
menggunakan aplikasi tersebut. 
d. Fleksibelitas dan kehandalan solusi alternatif dari keterbatasan aplikasi agar 
dapat berfungsi normal pada segala kondisi. Versi Android yang dijadikan 
platform pengembangan aplikasi game Suraja adalah versi 2.3 ke atas, yaitu 
Gingerbread, Ice Cream Sandwich, Jelly Bean, dan Kitkat. Namun untuk 
performa yang baik aplikasi tes daya tahan dijalankan pada versi 4.0 ke atas. 
Hal ini karena Android versi 2.x belum mendukung teknologi multi-touch. 
 Banyak vendor atau perusahaan smartphone di dunia yang memproduksi 
Android. Hal ini karena Android itu adalah sistem operasi yang open source 
sehingga bebas didistribusikan dan dipakai oleh vendor manapun. Android 
sebagai platform masa depan karena: 
1. Lengkap (Complete Platform): Para desainer dapat melakukann pendekatan 
yang komprehensif pada saat mengembangkan platform Android. Android 
merupakan sistem operasi yang aman dan banyak menyediakan tools dalam 




2. Terbuka, (Open Source Platform): Platform Android disediakan melalui 
lisensi open source. Pengembang dapat dengan bebas untuk mengembangkan 
aplikasi Android sendiri menggunakan Linux Kernel 2.6; 
3. Free, artinya Android adalah platform yang bebas untuk develop. Tidak ada 
lisensi atau biaya royalti untuk dikembangkan pada platform Android. Tidak 
ada biaya keanggotaan diperlukan. Tidak diperlukan biaya pengujian. Tidak 
ada kontrak yang diperlukan. Android dapat didistribusikan dan 
diperdagangkan dalam bentuk apapun.  
 Berdasarkan uraian para ahli bahwa android merupakan Android 
merupakan generasi baru platform mobile, platform yang memberikan 
pengembang untuk melakukan pengembangan sesuai dengan yang diharapkannya. 
Sistem Operasi yang mendasari Android di-lisensi-kan di bawah GNU, General 
Public Lisensi Versi 2 yang sering dikenal dengan istilah “copy left” dimana 
setiap perbaikan pihak ketiga harus terus jatuh dibawah terms. Android 
didistribusikan di bawah Lisensi Apache Software yang memungkinkan untuk 
didistribusikan dan seterusnya. Adapun Software aplikasi daya tahan aerobik 
sepakbola nantinya bisa dijalankan di platform android. Pembuatan aplikasi 
menggunakan App Inventor 2 , program ini bisa diperoleh secara online. 
11. App Inventor 2 
 Menurut Sri Sulistiyani (2013: 2) App Inventor for Android adalah 
aplikasi yang pada dasrnya disediakan oleh google dan sekarang di-maintenance 
oleh Massachusetts Institut of Technology (MIT). App inventor memungkinkan 
semua orang membuat software aplikasi untuk sistem operasi android. Pengguna 
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dapat menggunakan tampilan grafis GUI dan fitur drag amd drop visual objek 
untuk membuat sebuah aplikasi dapat berjalan pada sistem operasi android. App 
inventor menggunakan Kawa Languange Framework dan Kawa’s dialect yang 
dikembangkan oleh Per Bother. Kedua aplikasi tersebut didistribusikan sebagai 
bagian dati GNU Operating System oleh Free Software Foundation. Kedua 
aplikasi tersebut dijadikan sebagai compiler dan menerjemahkan visual block 
programming untuk diimplementasikan pada platform android. Aplikasi app 
inventor selesai dibuat pada 12 juli 2010 dan dirilis untuk publik pada 15 
desember 2010. Google menghentikan projek app inventor pada 31 desember 
2011. App sekarang dipegang MIT centre for mobile learning dengan nama MIT 
app inventor. 
B. Kajian Penelitian yang Relevan 
1. Tesis oleh Arief Nuryadintahun 2017 Jurusan Ilmu KeolahragaanProgram 
Pascasarjana UNY dengan judul „„Pengembangan Harvard Step Test AN-515 
Berbasis Digital Teknologi Terintegrasi”. Hasil penelitian ini berupa produk 
alat pengukur kebugaran jasmani Harvard Step Test digital teknologi 
terintegrasi dan buku panduan AN-515. 
2. Tesis oleh Supriono Eko tahun Supriyono, Eko tahun 2017 Jurusan Ilmu 
Keolahragaan Program Pascasarjana UNY dengan judul „„Pengembangan 
Aplikasi Tes Keterampilan Sepakbola (Soccer Skill Test) Berbasis Web”. 
Hasil penelitian ini berupa produk alat pengukur keterampilan sepakbola dan 
buku panduan.  
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C. Kerangka Berfikir 
Aplikasi tes daya tahan sepakbola dimaksudkan untuk memudahkan Pelatih 
dan ilmuan olahraga dalam melaksanakan tes daya tahan aerobik. Aplikasi 
dibangun dengan tahap pengembangan sistem operasi app inventor. Ada beberapa 
tes daya tahan aerobik seperti balke test, bleep test, yo-yo test, cooper test, 
Harvard step test, astrand test, chester step test, conconi test dan sebagainya. 
Namun yang harus diperhatikan ialah apakah tes-tes tersebut cocok untuk 
sepakbola ? untuk itu peneliti mengembangkan empat metode tes daya tahan 
aerobik yang sesuai dengan  sepakbola yaitu Balke Test, Cooper Test, Bleep Test, 
dan Yo-yo Intermitten level 2 Test. Untuk lebih memudahkan penyebutan tes-tes 
tersebut, peneliti memberi pengembangan keempat tes tersebut dengan nama RS-
TES berbasis andriod. Pengembangan software aplikasi ini merupakan paradigma 
baru, karena belum ada penelitian dan pengembangan tentang tes daya tahan 
aerobik sepakbola maka dari itu, peneliti tertarik untuk mencoba melakukan 
inovasi terhadap tes daya tahan aerobik sepakbola. Peniliti juga menganalisis RS-
TES paradigma baru berbasis android dengan membandingkan perkembangan tes 
daya tahan aerobik yang ada saat ini dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 3. Paradigma Baru RS-TEST berbasis Android 
Tes Daya Tahan Aerobik yang ada 
saat ini 
RS-TEST Paradigma Baru 
 Penghitungan pengukuran dengan 
cara tulis di kertas form, masih 
berupa skor mentah. 
 Alat terpisah. 
 
 Penghitungan pengukuran 
langsung dengan entri skor ke 
dalam satu alat lalu diperoleh 
hasil vo2 max. 
 Alat diintegrasikan ke dalam satu 




Berdasarkan dari landasan teori dan kerangka berpikir tersebut, maka pada 
penelitian ini difokuskan untuk membuat alat pengukut daya tahan aerobik sepak 
bola yang berbasis android agar bisa digunakan bagi kalangan atlet secara umum 
dan atlet sepakbola secara khusus. 
D. Pertanyaan Penelitian 
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir yang telah dijelaskan, dapat 
dirumuskan pertanyaan penelitian secara umum, yaitu sebagai berikut: 
1. Apakah software aplikasi tes daya tahan aerobik berbasis android yang 
digunakan valid? 
2. Apakah software aplikasi tes daya tahan aerobik berbasis android layak 
digunakan? 
3. Apakah software aplikasi tes daya tahan aerobik berbasis android efektif 
untuk digunakan? 
4. Bagaimanakah karakteristik tes daya tahan aerobik tersebut? 





 BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
A. Model Pengembangan 
Penelitian ini menerapkan metode penelitian dan pengembangan  
(Research and development). Sugiyono (2013: 530) menjelaskan penelitian dan 
pengembangan (R&D) merupakan metode penelitian yang digunakan untuk 
menghasilkan rancangan produk tertentu, menguji efektivitas, validitas rancangan 
yang telah dibuat sehingga produk menjadi teruji dan dapat dimanfaatkan oleh 
umum. Menghasilkan produk tertentu digunakan untuk penelitian yang bersifat 
analisis kebutuhan dan dilakukan uji efektivitas agar produk dapat digunakan oleh 
masyarakat. Menurut Nana Syaodih Sukmadinata (2015: 164) R&D adalah 
langkah-langkah untuk mengembangkan dan menyempurnakan suatu produk yang 
telah ada, dan dapt dipertanggungjawabkan. 
Penelitian dan pengembangan (R&D) merupakan penelitian berbasis 
model pengembangan. Hasil temuan dari penelitian tersebut digunakan untuk 
merancang produk dan prosedur baru yang selanjutnya secara sistematis diuji di 
lapangan, dievaluasi dan disempurnakan. Produk tersebut diharapkan dapat 
memenuhi kriteria efektif, bermutu, memenuhi standar, dan valid. Produk yang 
sudah ada seringkali tidak sesuai dengan kenyataan. Perlu ada pengembangan 
produk supaya mengikuti perkembangan zaman. Dalam hal ini, pengembangan 
dilakukan untuk memperoleh terobosan untuk mengembangkan tes daya tahan 
berbasis android agar alat yang dikembangkan lebih praktis, ekonomis, efesien, 
dan bermanfaat bagi kemajuan dalam bidang teknologi olahraga.  
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B. Prosedur Pengembangan 
Prosedur pengembangan merupakan langkah-langkah yang harus diikuti 
sebelum menghasilkan sebuah produk. Dalam penelitian ini menggunakan 
langkah-langkah dari Borg dan Gall. Menurut Bord dan Gall pada buku Nana 
Syaodih Sukmadinata (2015: 169-170) dalam melakukan research (penelitian) 
dan development (pengembangan) ada sepuluh langkah yang harus dilakukan, 
yaitu (1) penelitian dan pengumpulan data, (2) perencanaan, (3) pengembangan 
draf produk, (4) uji coba lapangan awal (skala kecil), (5) merevisi hasil uji coba, 
(6) uji coba lapangan (skala besar), (7) penyempurnaan hasil uji coba lapangan, 
(8) uji pelaksanaan lapangan (uji efektivitas produk), (9) penyempurnaan produk 
akhir, (10) diseminasi dan implementasi. Pada dasarnya prosedur penelitian dan 
pengembangan terdiri dari dua tujuan utama, yaitu mengembangna produk 
(sebagai fungsi pengembangan) dan menguji keefektifan produk dalam mencapai 
tujuan (fungsi validasi). Prosedur pengembangan yang dilakukan peneliti dalam 
penelitian pengembangan ini yaitu prosedur pengembagan produk. Secara umum, 
penelitian pengembangan ini dilakukan dengan mengikuti langkah-langkah yang 
telah dibuat dalam model pengemmbangan Borg dan Gall tersebut. 
Berdasarkan langkah-langkah diatas, prosedur penelitian dan 
pengembangan yan dilakukan dalam penelitian ini menggunakan modifikasi dari 







Gambar 2. Langkah-langkah Prosedur Penelitian dan Pengembngan menggunakan 
modifikasi dari Borg dan Gall 
1. Tahap Pendahuluan 
a. Kajian literatur dan penelitian relevan, penelitian dan pengembangan 
merupakan kegiatan yang bermula dari adanya potensi masalah yang 
butuh pemecahan. Dalam penelitian ini potensi masalah yang belum 
terpecahkan adalah belum adanya pengembangan tes daya tahan aerobik 
sepakbola berbasis android. 
b. Observasi dan studi pendahuluan, kegiatan ini adalah mengumpulkan 
informasi yang dapat digunakan untuk mengatasi masalah. Informasi 
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dalam penelitian ini diperoleh dari hasil observasi dilapangan berupa 
wawancara dengan dosen kepelatihan di Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Universitas Negeri Yogyakarta. 
2. Tahap pengembangan 
a. Setelah melakukan tahap pertama, terdapat masalah, dan masalah 
dianalisis, dilanjutkan dengan mengembangkan produk awal. Produk awal 
dari penelitian ini adalah software aplikasi tes daya tahan aerobic 
sepakbola. Produk awal yang sudah terbentuk kemudian akan divalidasi 
oleh para ahli, ahli media, dan ahli materi. 
b. Validasi ahli, merupakan proses untuk menilai rancangan produk secara 
rasional, logis, dan analitis. Dalam penelitian ini validasi ahli dengan 
seorang ahli materi dan ahli media. Produk awal dinilai dan diberi 
masukan oleh para ahli. 
c. Revisi, kegiatan ini adalah memberikan masukan dari para ahli terhadap 
kelemahan alat atau produk yang dihasilkan benar-benar tepat sesuai 
kebutuhan. Setelah design alat atau produk dinyatakan valid dan reliable 
oleh para ahli maka dapat direalisasikan menjadi produk nyata. Kemudia 
peneliti merevisi hasil validasi oleh para ahli materi sampai produk awal 
layak untuk digunakan dalam uji coba awal. 
d. Uji coba skala kecil, merupakan kegiatan menguji produk yang 
dikembangakan kepada subjek yang dituju. Uji coba skala kecil dalam 
tahapan ini dilakukan dan akan dilanjutkan  revisi produk kembali. 
Setelah diperoleh penilaian yang baik makan alat atau produk dapat 
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dikatakan layak untuk diproduksi dan diterapkan. Uji coba skala kecil 
dalam penelitian ini dilakukan pada mahasiswa pendidikan kepelatihan 
olahraga cabang sepakbola di Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri 
Yogyakarta. 
e. Revisi produk, dalam rangka menyempurnakan produk maka diperlukan 
revisi yaitu berupa masukan dari berbagai pihak. Apabila produk telah 
direvisi maka dapat dilanjutkan pada tahap pengembangan selanjutnya. 
Hasil uji coba skala kecil diobservasi oleh para ahli dan ditindak lanjuti 
dengan revisi produk. Hasil uji coba dianalisis kekurangan dan diberi 
masukan agar produk menjadi lebih sempurna. 
f. Uji coba skala besar, tahap ini dilakukan di kelas pendidikan kepelatihan 
olahraga angkatan 2014 fakultas ilmu keolahragaan universitas negeri 
Yogyakarta. Proses yang dilakukan dalam uji coba skala besar ini sama 
dengan proses yang dilakukan dalam uji coba skala kecil. Hal yang 
membedakan adalah jumlah peserta yang menjadi subyek dalam uji coba 
skala besar lebih banyak dibandingkan uji coba skala kecil. 
g. Revisi, dilakukan untuk penyempurnaan produk yaitu berupa masukan 
dari berbagai pihak. Apabila produk telah direvisi maka dapat dilanjutkan 
pada tahap pengembangan berikutnya. 
h. Produk operasional, dalam tahapan ini produk sudah jadi karena sudah 
divalidasi dalam uji coba skala kecil. 
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i. Pembuatan produk final, hasil pengembangan ini dilakukan pembuatan 
produk final berupa software aplikasi tes daya tahan aerobik berbasis 
android. 
j. Uji efektivitas, merupakan pengujian produk final yang sudah terbentuk 
untuk mengetahui kelayakan dan keberhasilan penelitian. Peneliti 
melakukan uji efektivitas Tes Daya Tahan Aerobik Berbasis Android 
pada  skala usia 18 tahun kebawah dan usia 19 sampai 23 tahun. Uji 
efektivitas ini menggunakan metode eksperimen semu, data hasil uji 
efektifitas diolah menggunakan PSPPIRE Data Editor dengan uji paired 
sample t-test (Dependent t-test). Menurut Latan (2014: 124) uji paired 
sample test dilakukan untuk menguji apakah perbedaan observasi antara 
dua kondisi untuk partisipan grup yang sama adalah signifikan. 
Tujuannya adalah untuk memberikan “perbaikan” bukan hanya 
“perbedaan” antara yang satu dan yang lainnya maka menggunakan uji 
paired sample t-test ini sudah tepat. 
C. Tempat dan Waktu Penelitian 
Penelitian pengembangan software aplikasi tes daya tahan aerobik 
berbasis android dilaksanakan dengan skala kecil pada mahasiswa semester VI 
dan skala besar pada mahasiswa semester VIII jurusan pendidikan kepelatihan 
olahraga cabang sepakbola di Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri 
Yogyakarta. Uji efektivitas dilakukan di cabang olahraga sepakbola Akademi 
UNY Yogyakarta, yang mengikuti liga SOERATIN U-18. Waktu penelitian 
dimulai pada bulan maret sampai dengan mei 2017. 
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D. Uji Coba Produk 
1. Desain Uji Coba  
 Desain akan diuji coba divalidasi oleh para ahli terlebih dahulu. Setelah 
desain produk valid, dilakukan uji coba. Uji coba produk dilakukan untuk 
mendapatkan data yang akan digunakan untuk mengetahui kelemahan-kelemahan 
produk yang dikembangkan sebagai dasar untuk melakukan revisi produk berupa 
uji coba skala kecil dan uji coba skala besar. Hasil uji coba ini diharapkan bisa 
menjadi acuan untuk mendapatkan masukan dari para ahli yang digunakan untuk 
menyempurnakan produk. 
2. Subjek Uji coba  
 Subjek uji coba dalam penelitian ini dilakukan pada pada mahasiswa 
pendidikan kepelatihan olahraga cabang sepakbola di Fakultas Ilmu Olahraga 
Universitas Negeri Yogyakarta sebanyak 46 mahasiswa dan atlet Akademi UNY 
Yogyakarta sebanyak 16 orang. 
3. Instrumen Pengumpulan Data 
 Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian 









Tabel 4. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
No Teknik 
Pengumpulan Data 
Instrumen Pengumpulan Data 
1 Wawancara Langsung (tanya jawab) 
2 Observasi Langsung (tanya jawab) 
3 Kuesioner/angket Lembar angket validasi ahli media 
Lembar angket validasi ahli materi 
Lembar uji coba skala kecil 
Lebar uji coba skala besar 
4 Tes Formulir tes uji efektivitas 
Software Tes DTA EP-515 
 
a. Wawancara 
 Teknik pengumpulan data pertama yang digunakan yaitu teknik 
komunikasi langsung dengan menggunakan instrument wawancara sebagai alat 
pengumpul data. Burhan (2012: 155) mendefenisikan bahwa, wawancara sebagai 
proses percakapan dengan maksud untuk mengonstruksi mengenai orang, 
kejadian, organisasi, motivasi, perasaan, dan sebagainya yang dilakukan dua 
pihak yaitu pewancara yang mengajukan dengan narasumber. Wawancara 
merupakan metode pengumpulan data yang amat popular. 
 Pewancara adalah petugas pengumpul informasi yang diharapkan dapat 
menyampaikan pertanyaan dengan jelas. Responden adalah pemberi informasi 
yang diharapkan dapat menjawab pertanyaan dengan jelas dan lengkap. Pedoman 
wawancara berisi tentang uraian penelitian yang biasanya dituangkan dalam 
bentuk pertanyaan. Situasi wawancara berhubungan dengan waktu dan tempat 
wawancara (Ridwan, 2007: 29).  
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 Pertanyaan yang disusun dalam pedoman wawancara disesuaikan dengan 
tujuan pelaksanaan wawancara. Yaitu untuk menggali proses pengukuran tes daya 
tahan aerobik sepakbola dengan menggunakan Balke test, Cooper test, Bleep test, 
dan Yo-yo test. Hasil wawancara dapat dilihat di tampilan . 
b. Observasi 
 Teknik pengumpulan data menggunakan metode observasi dilakukan 
dengan mengamati kegiatan pengukuran daya tahan aerobik. Selan itu, observasi 
juga dilakukan terhadap kelengkapan fasilitas-fasilitas yang disediakan untuk 
pengukuran daya tahan aerobik. Lembar observasi dapat dilihat pada lampiran. 
c. Kuesioner/angket 
1) Angket Analisis Kebutuhan 
 Angket analisis kebutuhan digunakan sebagai rujukan awal dalam 
pengembangan tes daya tahan aerobik sepakbola. Lembar angket ini berisi 
sejumlah pertanyaan berkaitan dengan pengukuran daya tahan aerobik sepakbola. 
Kisi-kisi dan lembar angket analisis kebutuhan dapat dilihat pada lampiran. 
2) Angket Validasi Ahli Tes dan Pengukuran 
 Lembar angket validasi media bertujuan untuk mengukur kualitas media 
pengembangan. Angket ini menggunakan skala likert dengan 5 alternatif pilihan, 
yaitu Sangat Baik (SB), Baik (B), Cukup, (C), Kurang (K), dan Sangat Kurang 
(SK). 
3) Angket Validasi Ahli Materi 
 Lembar angket validasi materi bertujuan untuk mengukur kevalidan materi 
yang disajikan pada media pengembangan. Angket ini menggunakan skala likert 
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dengan 5 alternatif pilihan, yaitu Sangat Baik (SB), Baik (B), Cukup, (C), Kurang 
(K), dan Sangat Kurang (SK). 
4) Angket Penilaian Uji Skala Kecil 
 Lembar angket penilaian uji coba skala kecil adalah untuk menilai 
kelayakan dari produk yang diteliti. Angket ini menggunakan skala likert dengan 
4 alternatif pilihan, yaitu Sangat Baik (SB), Baik (B), Kurang (K), dan Sangat 
Kurang (SK). 
5) Angket Penilaian Uji Skala Besar 
 Lembar angket penilaian uji coba skala besar adalah untuk menilai 
kelayakan dari produk yang diteliti. Angket ini menggunakan skala likert dengan 
4 alternatif pilihan, yaitu Sangat Baik (SB), Baik (B), Kurang (K), dan Sangat 
Kurang (SK). 
6) Tes 
 Teknik pengumpulan data menggunakan metode tes dilakukan dengan 
cara memberikan formulir Bleep test, dan Yo-yo test baik yang manual ataupun 
digital. Adapun formulir tes dapat dilihat pada lampiran. 
4. Teknik Analisis Data 
 Teknik analisis data dalam penelitian pengembangan ini menggunakan 
analisis kualitatif dan kuantitatif. Proses analisis data kualitatif dilakukan dengan 
mereduksi data yaitu proses penyelesaian, penyederhanaan, pemfokusan, 
pengabstraksian, dan pentransformasian data (Arikunto, 2010: 29). Reduksi data 
dilakukan secara berkesinambungan dari awal pengumpulan data sampai selesai. 
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Setelah melakukan reduksi data, aktivitas analisis data, selanjutnya yakni 
penyajian data dan membuat kesimpulan data.  
 Data kualitatif pada studi pendahuluan berupa hasil wawancara, observasi, 
dan catatan lapangan direduksi, disajikan untuk diberi makna, dan terakhir 
disimpulkan untuk memperjelas masalah yang ada. Hal tersebut dilakukan untuk 
untuk memperkuat latar belakang masalah penelitian. Pada proses pengembangan 
produk, data berupa saran perbaikan dari pendapat observer direduksi, disajikan, 
kemudian dianalisis untuk diambil kesimpulan sebagai bahan revisi. 
 Teknik analisis data yang kedua menggunakan analisis data kuantitatif 
yaitu pengelolaan data dalam penelitian ini menggunakan analisis statistik 
deskriptif  kuantitatif. Statistik ini berfungsi untuk memaparkan atau menyajikan 
informasi sedemikian rupa sehingga data yang diperoleh dapat menarik 
kesimpulan. Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
a. Analisis Kelayakan Produk 
 Setelah draf produk dibuat maka hal selanjutnya adalah menganalisis draft 
produk Tes daya tahan aerobik sepakbola dengan berpatokan pada data yang 
berupa total skor yang dioeroleh dari hasil penjumlahan  skor item yang diberikan 
oleh ahli. Produk dianggap layak untuk diujicobakan dengan skala kecil secara 
kuantitatif dihitung skor mencapai standar minimal kelayakan. Skor yang 
diperoleh terlebih dahulu diubah menjadi nilai persentase dengan menggunakan 




 Setelah skor mentah diubah menjadi nilai persentase, kemudian 
dikonversikan dengan menggunakan norma penilaian yang mengacu pada 
penilaian acuan patokan (PAP) dengan bentuk rentang skor sebagai berikut: 
Tabel 5 . Rentang Skor Nilai PAP 
No Rentang Skor Keterangan 
1 80% - 100% Sangat Baik 
2 70% - 79% Baik 
3 60% - 69% Cukup  
4 50% - 59% Kurang  
5  < 44% Sangat Kurang  
 
 Rentang Skor pada table diadopsi dari Sudjono (2012: 319). Sedangkan 
untuk menganalisis data hasil uji keefektifan yaitu dengan menggunakan uji t 
(dependent sample test) paired sample t-test menggunakan program GNU 
PSPPIRE 0.8.5 for Linux dan SPSS versi 16.0. Data hasil aplikasi spss ini 
dijabarkan dalam bentuk kualitatif yang menunjukkan kelayakan produk. Adapun 
prasyarat yang harus dipenuhi sebelum uji t antara lain adalah uji normalitas 
(Shapiro-wilks). Data yang diperoleh dapat dikatakan terdistribusi normal apabila 
memiliki nilai probabilitas lebih besar dari 0.05 (p>0.05). untuk lebih jelasnya 







BAB IV  
HASIL PENELITIAN DAN PENGEMBANGAN 
 
A. Hasil Pengembangan Produk Awal 
1.   Analisis Kebutuhan 
 Software aplikasi Tes Daya Tahan Aerobik dikembangkan berdasarkan 
analisis kebutuhan yang dilakukan dengan cara observasi pengamatan dan 
wawancara langsung dengan dosen kepelatihan, mahasiswa olahraga dan 
laboratorium olahraga prestasi. Data yang diperoleh dari analisis kebutuhan 
tersebut antara lain: 
a. Pengukuran daya tahan paru-jantung (aerobik) masih menggunakan metode 
yang lama (manual) dan konversi vo2 max harus menggunakan perhitungan 
rumus manual ataupun kalkulator digital yang ada di komputer. 
b. Dibutuhkan peralatan pengukuran daya tahan aerobik yang tepat, cepat dan 
mudah digunakan. 
c. Pelatih, guru, dan pihak laboratorium membutuhkan alat pengukur daya tahan 
aerobik yang lebih modern, mudah digunakan, terjangkau dan sesuai dengan 
karakteristik atlet. 
 Berdasarkan analisis kebutuhan di atas dapat disimpulkan bahwa 
pengembangan Software aplikasi Tes Daya Tahan Aerobik berbasis android tepat 




1. Perencanaan Desain Tes Daya Tahan Aerobik 
 Perencanaan desain Tes Daya Tahan Aerobik meliputi: menyusun desain 
alat, analisis komponen-komponen alat, dan membuat software aplikasi. 
Penyusunan software terdiri dari beberapa aspek, yaitu tombol tekan, screen, latar 
belakang, materi dan formula tes dibuat berbasis android.  
 Berikut ini penjabaran draft Tes Daya Tahan Aerobik berbasis Android, 
yaitu: 
1) Peralatan : komponen-komponen pada Cooper Test, Balke test, Bleep test, 
dan Yo-yo Test manual diganti dengan digital dan terintegrasi dalam satu 
software, smartphone android yang sudah terintegrasi aplikasi EP-515 TES. 
2) Media: norma perhitungan dapat ditampilkan melalui jaringan internet dalam 
format .PDF, mengikuti kaidah Tes secara umum dan khusus menurut teori 
para ahli. 
3) Prototipe dan angket: membuat prototipe dan menyusun angket penilaian 
terhadap software apikasi Tes Daya Tahan Aerobik berbasis Android. 
B. Hasil Uji Coba Produk 
1. Hasil Validasi Ahli 
 Melakukan validasi produk kepada para ahli yang berkompeten 
dibidangnya. Validasi desain produk awal software apikasi Tes Daya Tahan 
Aerobik berbasis Android dalam hal ini adalah ahli materi dan ahli media. 
 Produk awal dalam penelitian ini adalah berupa software aplikasi berbasis 
android, yang sebelum dilakukan uji coba skala kecil harus dilakukan validasi 
desain oleh para ahli. Validator desain produk tersebut adalah: (1) Nawan 
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Primasoni, M.Or., sebagai ahli dalam bidang ahli materi, (2) Faidillah Kurniawan, 
M.Or., sebagai ahli bidang media. 
 Validasi ahli dilakukan dengan cara memberikan produk awal dalam 
bentuk software dan lembar evaluasi. Lembar evaluasi yang diberikan berisi 
penilaian dan saran tentang produk EP-515 TES. Adapun hasil validasi desain dan 
masukan validator ini adalah sebagai berikut: 
1. Nawan Primasoni, M.Or 
“untuk formula bleep test agar ditambahkan textbox level” 
Tabel 6. Data Hasil Penilaian Software Aplikasi Tes Daya Tahan Aerobik 










Persentase  Kategori 












2. Faidillah Kurniawan, M.Or 
 “kombinasi pemilihan warna agar disesuaikan tombol, penyesuaian ikon 
menu dibedakan antara satu sama lain, pilih penggunaan istilah yang lebih baik, 













Tabel 7. Data Hasil Penilaian Software Aplikasi Tes Daya Tahan Aerobik 











































3 Pemograman 26 28 92.8% Baik/ layak 
4 Penggunaan 31 32 96.8% Baik/ layak 
Skor total 96 120 80% Baik/ layak 
 
 Dari beberapa masukan dan revisi yang diberikan para ahli yang 
berkompeten dibidangnya, kemudian dilakukan revisi desain produk dengan 
menambah beberapa bagian pada desain produk yang disarankan para ahli yakni 
ahli materi dan ahli media. Perbaikan yang dilakukan mencakup aspek yang 
disarankan pada validator, setelah dilakukan revisi data awal selanjutnya uji coba 
skala kecil. 
2. Hasil Uji Coba Skala Kecil 
 Uji coba skal kecil merupakan tindak lanjut dari penelitian ini yang 
berfungsi sebagai pengujian produk EP-515 TES berbasis android. Uji coba skala 
kecil ini berfungsi untuk menguji software aplikasi EP-515 TES berbasis android 
yang mudah diterapkan dilapangan. Subyek uji coba skala kecil ini adalah 
mahasiswa pendidikan kepelatihan olahraga angkatan 2013 FIK UNY 
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Yogyakarta, yang terdiri dari 6 mahasiswa berlisensi dan 10 mahasiswa non-
lisensi . 
 Berdasarkan hasil penelitian uji coba skala kecil terhadap produk yang 
dikembangkan, menunjukkan total nilai 316 (40,5%) sampel menyatakan 
SANGAT BAIK,  438 (56,1%) sampel menyatakan BAIK, dan 26 (3,5%) sampel 
menyatakan KURANG, maka dapat disimpulkan hasil dari pengembangan Tes 
Daya Tahan Aerobik Berbasis Android dapat dikatakan mudah dipahami dan 
dijalankan oleh testi dengan beberapa saran dan komentar. Adapun hasil 
persentase dari penilaian diatas dapat dilihat pada lampiran dan gambar berikut 
ini: 
 
Gambar  3. Diagram Persentase Hasil Uji Coba Skala Kecil 
  Tahap selanjutnya dari hasil uji coba skala kecil yakni revisi 
produk sebelum dilakukan uji coba skala besar. Perbaikan yang dilakukan 
meliputi aspek yang disarankan oleh para pengguna pada saat pemakaian 
produk. Berdasarkan komentar dan saran dari para pengguna software 
aplikasi Tes Daya Tahan Aerobik EP-515 TES berbasis android, maka 
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dilakukan revisi kembali untuk memperbaiki produk yang berupa buku 
panduan, adapun revisi produk akan dijelaskan pada tabel berikut: 
Tabel 8. Revisi Produk Skala Kecil 
No Sebelum Revisi Sesudah Revisi 
1 Screen norma dan video mode 
offline 
Screen norma dan video online 
2 Penyimpanan secara umum 
mencakup empat item tes 
Penyimpanan dibuat lebih spesifik 
berdasarkan item tes tertentu 
3 Screen formula atau kalkulator 
masih kategori dibawah 19 
tahun 
Screen formula atau kalkulator dibuat 










                 




3. Hasil Uji Coba Skala Besar 
 Tahap selanjutnya adalah pengujian pada skala besar. Uji coba skala besar 
ini merupakan tindak lanjut dari revisi produk uji coba skala kecil. Uji coba skala 
besar dilakukan pada mahasiswa semester VI pendidikan kepelatihan olahraga 
FIK UNY Yogyakarta. Hasil uji coba tersebut kemudian didapat saran dan 
komentar untuk dilakukan revisi produk kembali sebelum dilakukan uji 
efektivitas. Berdasarkan hasil penilaian uji coba skala besar terhadap produk yang 
telah dikembangkan menunjukkan total nilai 732 (40.66) sampel menyatakan 
SANGAT BAIK, total nilai 789 (58.44%) sampel menyatakan BAIK, dan total 
nilai 8 (0.88%) sampel menyatakan KURANG, maka dapat disimpulkan hasil dari 
pengembangan Tes Daya Tahan Aerobik EP-515 TES Berbasis Android dapat 
dikatakan mudah dipahami dan digunakan oleh testi, dengan beberapa saran dan 
komentar. Adapun hasil persentase dari penilaian diatas dapat dilihat pada 





Gambar  5. Diagram Persentase Hasil Uji Coba Skala Besar 
 Perbaikan yang dilakukan perbaikan yang dilakukan mencakup aspek yang 
disarankan para pengguna pada saat pemakaian produk. Berdasarkan komentar 
dan saran dari para pengguna terhadap Tes Daya Tahan Aerobik EP-515 TES  
Berbasis Android. Adapun revisi yang dilakukan pada produk dijelaskan dalam 
tabel berikut: 
Tabel 9. Revisi Produk Skala Besar 
No Sebelum Revisi Sesudah Revisi 
1 Buku panduan produk EP-515 
TES belum disempurnakan 
Buku panduan produk EP-515 TES 
lebih lengkap disertai norma 
2 Pemilihan warna pada screen 
arsip kurang menarik 
Pemilihan warna pada screen arsip 
semakin menarik dan variatif 
3 Pemilihan kata pada Screen 
formula atau kalkulator tidak 
konsisten 
Pemilihan kata pada screen kalkulator 













                  Gambar 6. Revisi Produk Skala Besar 
 
 Tahap berikutnya setelah revisi produk dari hasil skala besar dilanjutkan 
dengan uji efektivitas produk yang dilakukan dengan pengujian validitas 
instrumen tes dengan menggunakan uji tes-retest yaitu data hasil dua kali 
pengamatan menggunakan instrumen yang sama. 
Sebelum Revisi Sesudah Revisi 
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4. Uji Efektivitas Produk 
 Setelah dilakukan uji coba skala kecil dan uji coba skala besar, langkah 
selanjutnya adalah melakukan uji efektivitas. Uji efektivitas dilakukan di 
Akademi UNY Yogyakarta pada Siswa U – 17 yang sedang menjalani kejuaraan 
U – 18 Piala Soeratin dan Mahasiswa pendidikan kepelatihan olahraga U - 22 FIK 
UNY. Hasil uji efektivitas diperoleh sebagai berikut: 
1. Kelompok usia 18 tahun kebawah 
Tabel 10. Data Hasil Perhitungan Tes Daya Tahan Aerobik EP-515 TES 
Usia 18 Tahun kebawah 
Deskripsi Digital 
Usia 18 tahun 
Ke bawah 
Manual 
Usia 18 tahun 
Ke bawah 







Jumlah Nilai  686.82501 686.82 
Rerata Skor 42.9265 42.9262 
 
Data pada tabel  menunjukkan adanya persamaan antara rerata hasil digital  
dan manual pada Tes Bleep. Hal ini menunjukkan Tes Bleep hasil 







Tabel 11. Data Hasil Uji Normalitas Bleep Test Usia 18 tahun Kebawah 
(Shapiro-Wilk) 
NO Deskripsi Hasil Sig.  Keterangan 
1 Hasil Bleep Test 
Digital 
Digital 0.753 Normal 
2 Hasil Bleep Test 
Manual 
Manual 0.753 Normal 
 
Data pada tabel menunjukkan bahwa hasil digital dan manual pada Bleep 
Test berada pada taraf signifikansi (p>0.05), artinya seluruh data perolehan skor 
tersebut terdistribusi secara normal. Hasil uji normalitas menggunakan program 
SPSS 16.0 secara lebih rinci dapat dilihat pada lampiran. 
Tabel 12. Data Hasil Uji t Bleep Test 





Hasil Bleep Test Digital 18 
tahun kebawah 











(tidak ada beda) 
 
 
Data yang digunakan untuk uji t (paired sample t-test) adalah data pair 1 
Bleep Test. Data pada tabel menunjukkan bahwa nilai korelasi sebesar 1.000, 
korelasi yang sempurna dan nilai signifikansi sebesar 0.000 (p>0.05) , artinya 





2. Kelompok usia 23 tahun ke bawah 
Tabel  13. Data Hasil Perhitungan Yo-yo Intermitten Recovery Test Usia 23 Tahun 
Deskripsi Digital Manual 
Jumlah Subjek Coba 4 4 
Hasil Tertinggi 53.872 53.87 
Hasil Terendah 40.936 40.93 
Jumlah hasil total 190.456 190.45 
Rerata skor 47,6125 47,61400 
 
Data pada tabel menunjukkan adanya persamaan antara rerata hasil digital 
dan manual pada Yo-yo Intermitten Recovery Test. Hal ini menunjukkan 
bahwa kedua hasil tes pada ketegori baik.  
Tabel 13. Data Hasil Uji Normalitas (Shapiro-Wilk) 
NO Deskripsi Sig. Keterangan 
1 Hasil Yoyo Test 
Digital 
0.935 normal 




Data pada tabel menunjukkan bahwa hasil digital dan manual pada Yo-yo 
Level 1 Test berada pada taraf signifikansi (p>0.05), artinya seluruh data 
perolehan skor tersebut terdistribusi secara normal.  Syarat uji t paired sample 
t-test yakni seluruh data harus terdistribusi secara normal, Maka syarat uji t 
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terpenuhi. Hasil uji normalitas menggunakan program SPSS 16.0 secara lebih 
rinci dapat dilihat pada lampiran. 
Tabel 14. Data Hasil Uji t Yo-yo Level 1 Test 
(Paired Sample Test) 
Deskripsi N Correlation Sig Keterangan 
Hasil Yoyo Test 
Manual  23 tahun  
Hasil Yoyo Test 










(tidak ada perbedaan) 
 
Data yang digunakan untuk uji t (paired sample t-test) adalah data pair 1 
Hasil Yo-yo Intermitten Recovery Test Level 1 manual dan digital. Data pada 
tabel menunjukkan bahwa nilai korelasi sebesar 1.000, korelasi yang 
sempurna dan nilai signifikansi sebesar 0.000 (p>0.05) , artinya ada perbedaan 
yang  signifikan antara Hasil Tes Yo-yo manual dan digital. 
Berdasarkan hasil uji efektifitas Tes Daya Tahan Aerobik Berbasis 
Android, terdapat persamaan rerata hasil antara hitung skor VO2Max secara 
manual dan digital. Peneliti menyimpulkan bahwa Tes Daya Tahan Berbasis 









C. Kajian Produk Akhir 
1.  Tes Daya Tahan Berbasis Android 
  Halaman awal atau tampilan pada Tes Daya Tahan Aerobik Berbasis 
Android, terdapat tombol tekan pada logo UNY, yang akan mengantar ke halaman 
berikutnya yang terdiri tombol materi, profil, dan arsip. Adapun tombol materi 
akan mengantarkan pada screen materi yang terdiri dari tombol formula, materi, 
norma, dan video. Tombol profil akan mengantarkan pada screen profil 
pengembang dan dosen pembimbing. Tombol arsip berfungsi untuk mengantarkan 








Gambar  7. Tampilan awal/pembuka 
2.  Petunjuk penggunaan dan cara kerja Tes Daya Tahan Aerobik Berbasis 
 Android: 
 Petunjuk penggunaan dan cara kerja Tes Daya Tahan Aerobik Berbasis 
Android, adalah sebagai berikut: 
1.  Smartphone android disiapkan sejumlah 2 buah yang sudah terintegrasi 
software TES berbasis android. Smartphone 1 berfungsi untuk mengukur 
sedangkan smartphone 2 berfungsi untuk menyimpan di arsip. 
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2.  Mengukur dan Menyimpan Data di SD Card 
Keunggulan software TES ini salah satunya dapat mengukur VO2 Max 
atlet dalam empat metode yakni Cooper test, Balke test, Bleep atau Multistage 

























5. Memasukkan dan Menyimpan Data di Arsip 





Gambar 9. Mekanisme Penyimpanan 







Arsip Baru Isi data Tambahkan  
Kembali  Tampilkan  
Menu Materi  formula save 
Hasil beruapa txt 
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Gambar 10. Video Tutorial Online 
 













































































Menu materi Video 
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D. Keterbatasan Penelitian 
Penulis memiliki keterbatasan dalam penelitian dari beberapa hasil uji coba 
yang telah dilakukan. Keterbatasan dalam penelitian adalah sebagai berikut: 
1.  Uji coba hanya dilakukan hanya pada dua tes dari 5 alat ukur 
 yang_telahdikembangkan. Agar hasil lebih maksimal perlu  dilakukan uji 
coba pada kelima alat yang tekah dikembangkan dan pada lebih banyak 
tempat serta subyek coba yang lebih banyak. 
2.  Pengembangan Tes Daya Tahan Aerobik Berbasis Android belum 
 dilengkapi tombol button fitur bluetooth dan wifi disebabkan 



















BAB  V  
KESIMPULAN DAN SARAN 
A.  Kesimpulan 
 Berdasarkan hasil penelitian dan pengembangan Tes Daya Tahan Berbasis 
Android, berikut ini dirumuskan beberapa simpulan tentang produk yang 
didasarkan pada rumusan masalah dan pertanyaan penelitian: 
1. Telah dikembangkan peralatan software Tes Daya Tahan Aerobik EP- 
 515 TES Berbasis Sistem Android beserta Buku Panduan berupa  manual 
Book dan telah teruji kelayakannya dan efektifitasnya serta  valid dalam mengukur 
tingkat daya tahan aerobik seseorang. 
2. Alat EP - 515 TES Berbasis Sistem Android berbentuk kotak dan 
 tersedia buku panduan penggunaan yang berjudul “Panduan Praktis  Tes 
Daya Tahan Aerobik EP-515 TES Berbasis Android’’ yang dapat  digunakan 
didalam ruangan atau dilapangan dan alat bisa terintegrasi  disemua jenis 
smartphone berbasis sistem android. 
3.  Produk yang dikembangkan  terdapat berbagai fitur yang mendukung 
 proses pengukuran dan evaluasi olahraga, khususnya tes daya tahan  aerobik 
yang menjadi fitur unggulan produk ini, yang dirancang untuk  5 macam tes 
daya tahan aerobik , yaitu Cooper Test, Balke Test,  Multistage Fitness Test atau 
Bleep Test, Yoyo Intermitten Recovery Test Level 1 dan Level 2. Selain itu EP-





B.  Saran Pemanfaatan Produk                                    
 Ada beberapa saran dari pemanfaatan produk yaitu, sebagai berikut: 
1. Bagi pelatih perlu menggunakan EP-515 TES yang berbasis android  dalam 
program pengukuran dan evaluasi yang terdapat didalam  program latihan. 
2. Bagi Guru, perlu menggunakan EP-515 TES berbasis Android dalam 
 pembelajaran pengukuran kebugaran jasmani. 
3. Praktisi atau pihak labroratorium ketika akan menggunakan produk ini  
 disarankan untuk membaca buku panduan terlebih dahulu.  
4. Bagi akademisi atau peneliti selanjutnya, perlu adanya kajian- kajian 
pengembangan-pengembangan lebih lanjut. 
C. Diseminasi dan Pengembangan Produk Lebih Lanjut 
 Penyebarluasan produk lebih lanjut ke sasaran lebih luas, peneliti 
memberikan saran antara lain: 
1. Memperkenalkan Tes Daya Tahan Aerobik EP-515 TES berbasis  android 
melalui seminar dan diskusi ilmiah. 
2. Mempunyai hak paten terhadap software aplikasi Tes Daya Tahan 
 Aerobik EP-515 TES berbasis android. 
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Lampiran 1a Lembar Wawancara Dosen Mata Kuliah Teknologi Olahraga
Narasumber : Nawan Primasoni, M.Or
Tempat : Ruang Dosen Std. Atletik UNY
Hari/Tanggal : Januari 2017
Hasil Wawancara : 
Wawancara  dilakukan  dengan  mengajukan  pertanyaan  secara  langsung  kepada
narasumber. 
1.  Metode  tes  daya  tahan  aerobik  yang  sering  digunakan  di  lingkungan  
kepelatihan FIK UNY terdiri dari : Cooper Test 12 menit, Cooper 2400 m,
Balke Test 15 menit, Bleep Test, dan Yo-yo Test.
2.  Bahan  yang  digunakan  untuk  mengetahui  hasil  tes  berupa  form  tes  
(kertas), ball point, kalkulator, dan laptop. 
3.   Sampai  saat  ini  belum ada  alat  digital  berbasis  android  untuk  mengukur  
hasil tes daya tahan aerobik di lingkungan FIK UNY.
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Lampiran 1c data skala kecil dan skala besar
Skala kecil
LEMBAR TANGGAPAN PELATIH 
 TERHADAP SOFTWARE APLIKASI TES 
DAYA TAHAN AEROBIK  BERBASIS ANDROID
Petunjuk Pengisian:
1.  Lembar  ini  dimaksudkan  untuk  mengetahui  pendapat  anda  terhadap  
media  pembelajaran teknik dasar sepak bola berbasis Android yang 
dikembangkan.
2.  Penilaian dilakukan dengan memberikan tanda check (√) pada kolom yang 
tersedia dengan kriteria sebagai berikut:
SB = Sangat Baik
B  = Baik
K = Kurang
SK = Sangat Kurang
3.  Komentar dan saran terhadap  media pembelajaran ini dapat dituliskan pada 
kolom komentar atau saran umum.
A.  Aspek Kelayakan Isi










1 Aplikasi TES ini mampu menjelaskan tes daya tahan aerobik
2 Fitur - fitur membantu Anda untuk mengetahui Prosedur tes daya tahan aerobik
3 Video yang terdapat pada aplikasi membantu Anda untuk memahami tes daya tahan aerobik
4 Gambar yang terdapat pada media membantu Anda untukmemahami tes daya tahan aerobik
5 Fitur kalkulator tes mudah dan menarik
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B.  Aspek Kebahasaan










6 Bahasa yang digunakan pada aplikasi ini mudah dipahami
7 Penggunaan istilah sepak bola yang tepat
C.  Aspek Tampilan










8 Software aplikasi ini mudah dioperasikan
9 Teks pada aplikasi mudah dibaca
10 Warna tulisan serasi dengan warna background
11 Aplikasi  ini memudahkan Anda dalam belajar memahamites daya tahan aerobik sepakbola
12 Gambar dan video pada aplikasi ini sesuai dengan fungsinya
13 Gambar dan video pada aplikasi ini terlihat jelas
14 Letak dan fungsi tombol pada aplikasi ini sesuai
15 Secara umum tampilan pada aplikasi ini lebih 
menarik dari pada media pengukuran sejenis yang Anda 
ketahui











MODIFIKASI EP-515 TES BERBASIS ANDROID
NO ASPEK YANG DINILAI
NILAI SKOR
SB B K S
K
 Aspek Kelayakan Isi
1  Aplikasi ini mampu menjelaskan 
tes daya tahan aerobik
9 7 0 0 16
2  Fitur-fitur membantu anda untuk 
mengetahui prosedur tes daya 
tahan aerobik
6 10 0 0 16
3 Video yang terdapat pada aplikasi 
membantu anda untuk memahami 
tes daya tahan aerobik
4 9 3 0 16
4  Gambar yang terdapat pada media
membantu anda untuk memahami 
tes daya tahan aerobik
5 11 0 0 16
5 Fitur formula tes mudah dan 
menarik
8 8 0 0 16
 Aspek Kebahasaan
6 Bahasa yang digunakan pada 
aplikasi ini mudah dipahami
3 11 2 0 16
7 Penggunaan istilah yang tepat 2 14 0 0 16
Aspek Tampilan
8 Software aplikasi ini mudah 
dioperasikan
8 8 0 0 16
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9 Teks pada aplikasi mudah dibaca 5 10 1 0 16
10 Warna tulisan serasi dengan warna
background
3 11 2 0 16
11 Aplikasi ini memudahkan anda 
dalam belajar memahami EP-515
10 6 0 0 16
12 Gambar dan video dalam aplikasi 
ini sesuai dengan fungsinya
6 9 1 0 16
13 Gambar dan Video pada aplikasi 
ini terlihat jelas
2 11 3 0 16
14 Letak dan fungsi tombol pada 
aplikasi ini sesuai
4 8 3 1 16
15 Secara umum tampilan pada 
aplikasi ini lebih menarik daripada
media pengukuran sejenis yang 
anda ketahui
3 12 1 0 16










Hasil Uji Coba Skala Kecil
LEMBAR TANGGAPAN PELATIH 
 TERHADAP SOFTWARE APLIKASI TES 
DAYA TAHAN AEROBIK  BERBASIS ANDROID
Petunjuk Pengisian:
1.  Lembar  ini  dimaksudkan  untuk  mengetahui  pendapat  anda  terhadap  
media  pembelajaran teknik dasar sepak bola berbasis Android yang 
dikembangkan.
2.  Penilaian dilakukan dengan memberikan tanda check (√) pada kolom yang 
tersedia dengan kriteria sebagai berikut:
SB = Sangat Baik
B  = Baik
K = Kurang










3.  Komentar dan saran terhadap  media pembelajaran ini dapat dituliskan pada 
kolom komentar atau saran umum.
A.  Aspek Kelayakan Isi










1 Aplikasi TES ini mampu menjelaskan tes daya tahan aerobik
2
Fitur - fitur membantu Anda untuk 
mengetahui 
Prosedur tes daya tahan aerobik
3
Video yang terdapat pada aplikasi membantu 
Anda untuk 
memahami tes daya tahan aerobik
4
Gambar yang terdapat pada media membantu 
Anda untuk 
memahami tes daya tahan aerobik
5 Fitur kalkulator tes mudah dan menarik
B.  Aspek Kebahasaan










6 Bahasa yang digunakan pada aplikasi ini mudah dipahami
7 Penggunaan istilah sepak bola yang tepat
C.  Aspek Tampilan










8 Software aplikasi ini mudah dioperasikan
9 Teks pada aplikasi mudah dibaca




Aplikasi  ini memudahkan Anda dalam 
belajar memahami tes daya tahan aerobik 
sepakbola
12 Gambar dan video pada aplikasi ini sesuai dengan fungsinya
13 Gambar dan video pada aplikasi ini terlihat jelas
14 Letak dan fungsi tombol pada aplikasi ini 
sesuai
15 Secara umum tampilan pada aplikasi ini lebih 
menarik dari pada media pengukuran sejenis 
yang Anda ketahui









HASIL PENILAIAN SKALA BESAR
MODIFIKASI EP-515 TES BERBASIS ANDROID
NO ASPEK YANG DINILAI
NILAI SKOR
SB B K S
K
 Aspek Kelayakan Isi
1  Aplikasi ini mampu menjelaskan 13 17 0 0 30
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tes daya tahan aerobik
2  Fitur-fitur membantu anda untuk 
mengetahui prosedur tes daya 
tahan aerobik
14 16 0 0 30
3 Video yang terdapat pada aplikasi 
membantu anda untuk memahami 
tes daya tahan aerobik
12 18 0 0 30
4  Gambar yang terdapat pada media
membantu anda untuk memahami 
tes daya tahan aerobik
13 17 0 0 30
5 Fitur formula tes mudah dan 
menarik
14 16 0 0 30
 Aspek Kebahasaan
6 Bahasa yang digunakan pada 
aplikasi ini mudah dipahami
12 17 1 0 30
7 Penggunaan istilah yang tepat 8 22 0 0 30
8 Software aplikasi ini mudah 
dioperasikan
19 11 0 0 30
9 Teks pada aplikasi mudah dibaca 14 16 0 0 30
10 Warna tulisan serasi dengan warna
background
9 20 1 0 30
11 Aplikasi ini memudahkan anda 
dalam belajar memahami EP-515
14 16 0 0 30
12 Gambar dan video dalam aplikasi 
ini sesuai dengan fungsinya
9 21 0 0 30
13 Gambar dan Video pada aplikasi 
ini terlihat jelas
6 24 0 0 30
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14 Letak dan fungsi tombol pada 
aplikasi ini sesuai
7 22 0 0 29
15 Secara umum tampilan pada 
aplikasi ini lebih menarik daripada
media pengukuran sejenis yang 
anda ketahui
19 9 2 0 30








Hasil Uji Coba Skala Besar











No Urut Tes :
Nama :
Usia :
Jenis Kelamin :   L/P
Lama Waktu Tes : _____________Detik
Cabang Olahraga :







Formula Modifikasi Bleep Test
Digital EP-515 TES.APK




FORMULIR TES MODIFIKASI YO-YO IR Level 1 TEST 
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EP-515 TES BERBASIS ANDROID
Tanggal Tes :
No Urut Tes :
Nama :
Usia :
Jenis Kelamin :   L/P
Lama Waktu Tes : _____________Detik
Cabang Olahraga :






1 Yo-yo Test LV 1
Formula Modifikasi Yo-yo Intermitten Recovery Test LV 1
Digital EP-515 TES.APK








1f. DATA HASIL UJI EFEKTIVITAS
Frequencies
[DataSet1] C:\Users\ARBAIN\Documents\rangga_uji_efektivitas.sav








N Valid 16 16 16
Missing 0 0 0
Mean 42.9262 42.9265631
Std. Error of Mean 1.50564 1.50552491
Median 42.3600 42.3597400
Mode 33.68a 33.68085a
Std. Deviation 6.02257 6.02209963
Variance 36.271 36.266
Skewness .537 .537
Std. Error of Skewness .564 .564
Kurtosis .517 .518











N Percent N Percent N Percent
MST KU 18 
(manual)
16 100.0% 0 .0% 16 100.0%
MST KU 18 
(digital)


















































Statistic df Sig. Statistic df Sig.
MST KU 18 
(manual)
.098 16 .200* .965 16 .753
MST KU 18 
(digital)
.098 16 .200* .965 16 .753
a. Lilliefors Significance Correction
*. This is a lower bound of the true significance.
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation
Std. Error
Mean
Pair 1 MST KU 18 
(manual)
42.9262 16 6.02257 1.50564





Pair 1 MST KU 18 (manual)




















MST KU 18 
(manual) - 






















Yo-yo IR LV 1
KU 23
(manual)
Yo-yo IR LV 1
KU 23 (digital)
N Valid 4 4 4
Missing 0 0 0
Mean 47.6125 47.61400
Std. Error of Mean 2.81358 2.812328
Median 47.8250 47.82400
Mode 40.93a 40.936a
Std. Deviation 5.62715 5.624656
Variance 31.665 31.637
Skewness -.173 -.171
Std. Error of Skewness 1.014 1.014
Kurtosis -1.559 -1.555





a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
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Yo-yo IR LV 1 KU 23 (manual)
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 40.93 1 6.2 25.0 25.0
45.47 1 6.2 25.0 50.0
50.18 1 6.2 25.0 75.0
53.87 1 6.2 25.0 100.0
Total 4 25.0 100.0
Missing System 12 75.0
Total 16 100.0
Yo-yo IR LV 1 KU 23 (digital)
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 40.936 1 6.2 25.0 25.0
45.472 1 6.2 25.0 50.0
50.176 1 6.2 25.0 75.0
53.872 1 6.2 25.0 100.0
Total 4 25.0 100.0






N Percent N Percent N Percent
Yo-yo IR LV 1 KU 
23 (manual)
4 100% 0 0% 16 100.0%
Yo-yo IR LV 1 KU 
23 (digital)
















































Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Yo-yo IR LV 1 KU 23
(manual)
.176 4 . .986 4 .935
Yo-yo IR LV 1 KU 23
(digital)
.176 4 . .986 4 .935







Pair 1 Yo-yo IR LV 1 KU 23 
(manual)
47.6125 4 5.62715 2.81358








Pair 1 Yo-yo IR LV 1 KU
23 (manual) & Yo-


















Yo-yo IR LV 1 KU 
23 (manual) - Yo-yo




.004123 .002062 -.008061 .005061 -.728 3 .519
DATA HASIL BLEEP TEST USIA 18 TAHUN KEBAWAH
NO NAMA
DIGITAL BERBASIS ANDROID
L/P LEVEL BALIKAN HASIL VO2MAX
(ml/kg/min)
KATEGORI
          ATLET
1 Muhammad aziz L 12 11 56,841 Sangat Baik
2 Rizky L 10 2 47,41078 Baik
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3 Salman L 9 3 44,29253 Baik
4 Faros L 7 7 38,8342 Cukup
5 Alfian L 8 3 40,8719 Cukup
6 Dika L 6 2 33,68085 Sangat
Kurang
7 Yusafat L 8 1 40,21063 Cukup
8 Zidane L 9 1 43,65751 Cukup
9 Solly L 8 5 41,53316 Cukup
10 Yanofa L 6 3 34,04127 Sangat
Kurang
11 Ellga L 7 8 39,17909 Cukup
12 Bagas L 10 4 48,02156 Baik
13 Faletonicka L 10 3 47,71617 Baik
14 Claudioel L 8 10 43,18632 Cukup
15 Claudioel L 7 4 37,79954 Kurang






L/P LEVEL BALIKAN HASIL VO2MAX
(ml/kg/min)
KATEGORI
          ATLET
100
1 Muhammad aziz L 12 11 56,84 Sangat Baik
2 Rizky L 10 2 47,41 Baik
3 Salman L 9 3 44,29 Baik
4 Faros L 7 7 38,83 Cukup
5 Alfian L 8 3 40,87 Cukup
6 Dika L 6 2 33,68 Sangat
Kurang
7 Yusafat L 8 1 40,21 Cukup
8 Zidane L 9 1 43,65 Cukup
9 Solly L 8 5 41,53 Cukup
10 Yanofa L 6 3 34,06 Sangat
Kurang
11 Ellga L 7 8 39,17 Cukup
12 Bagas L 10 4 48,02 Baik
13 Faletonicka L 10 3 47,01 Baik
14 Claudioel L 8 10 43,18 Cukup
15 Claudioel L 7 4 37,79 Kurang





Formula Modifikasi EP-515 TES Bleep Test







17 - 20 L12 S12 L11 S6 L9 S2 L7 S6 < L7 S3
BIZLEY. et al. (2010)









          ATLET
1 Yandi L 2080 53,872 Baik Sekali
2 Oki L 1640 50,176 Baik
NON-ATLET
3 Wibisono L 1080 45,472 Baik













          ATLET
1 Yandi L 2080 53,87 Baik
2 Oki L 1640 50,17 Baik
NON-ATLET
3 Wibisono L 1080 45,47 Baik




Formula Modifikasi EP-515 TES Yo-yo Test LV 1




















Prof. Dr. Siswantoyo, M.Kes., AIFO
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KATA  PENGANTAR
Segala puji hanyalah milik Allah , yang maha menentukan setiap takdir
sekaligus menetapkan segala hikmah di sebaliknya, semata-mata demi kebaikan
dan  keadilan  para  hamba-hamba-Nya.  Shalawat  dan  salam  semoga  terlimpah
kepada  manusia  terbaik  sepanjang  sejarah  manusia,  sang  khotamul  anbiya’,
Muhammad  Al-Musthafa,  beserta  keluarga,  sahabat  dan  seluruh  umat  yang
senantiasa  istiqomah dalam  mengikuti  risalahnya,  hingga  akhir  zaman.
Alhamdulillah, penulis dapat menyelesaikan buku yang berjudul “Panduan Praktis
Tes Daya Tahan Aerobik Berbasis Android EP-515 TES”. Buku ini disusun untuk
memenuhi sebagian persyaratan guna memperoleh gelar Sarjana Olahraga pada
prodi Ilmu Kepelatihan Olahraga, Universitas Negeri Yogyakarta.
Dalam kesempatan ini, penulis ingin menyampaikan ucapan terima kasih
kepada semua pihak yang telah memberikan bantuan berupa bimbingan, arahan,
motivasi,  dan do’a selama proses penulisan buku ini. Penulis menyadari masih
terdapat  kekurangan  dalam  buku  ini,  untuk  itu  kritik  dan  saran  terhadap
penyempurnaan  buku  ini  sangat  diharapkan.  Semoga  buku  ini  dapat  memberi
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A. Mengenal Metode Balke test, Cooper test, Bleep test, dan Yo-yo test
Tes merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengumpulkan data. Berikut
akan dijabarkan tentang sejarah dari beberapa tes daya tahan aerobik yang sering
menjadi barometer dalam pelaksanaan evaluasi kondisi fisik:  
1. Balke Test
Wolfgang Saxon (1999) menjelaskan Metode Balke adalah salah satu cara
paling tua dalam memonitor dan mengukur perkembangan VO2max bagi seorang
atlit.  Metode  ini  dirancang  oleh  Dr.Bruno  Balke,   pelopor  dokter  olahraga
kesehatan (sport medicine) sebagai penangkal penyakit hati , meninggal pada usia
91 tahun di RS st .Maria  di grand junction, Colo. Dr .Balke adalah seorang yang
diperhitungkan  dalam  bidang  fisiologi  latihan  untuk  memetakan   secara  rinci
tentang hubungan antar konsumsi oksigen , latihan dan kesehatan jantung. Pada
saat istirahat di ranjang adalah umum resep untuk pasien hati , dia adalah seorang
pendukung awal heart-strengthening latihan dari  jenis yang menjadi populer di
tahun 1970 daya tahan aerobik dan kebugaran.
Dr. Balke adalah profesor fisiologi dan kinesiology di university of wisconsin
di  madison.  Karirnya  diawali  pada  penelitian  ekspedisi  di  himalaya,  saat  uji
stamina  pasukan  perang  German  dan  membantu  pemerintah  angkatan  udara
amerika serikat menentukan Yang berasal dari braunschweig, jerman, ia lulus dari
jerman  academy  of  fisik  pendidikan  di  1931.  Gelar  medis  diperolehnya  di
universitas berlin di 1936 dan  gelar doktor di rehabilitasi medis di university of
leipzig di 1945. Rentang tahun 1936 – 1942 dr.Balke bekerja di departemen sport
medicine di universitas berlin. Ia termasuk salah seorang dari tim dokter jerman
untuk atlet  pendaki di  himalaya di 1938, dia mendapati  kepentingan yang bisa
bertahan sisa  hidupnya:  high-altitude  pengkondisian dan manusia  ketahanan di
bawah ekstrim stres.  ~  bagaimana tubuh manusia  dapat  beradaptasi  di  dataran
tinggi . Dia bertugas di jerman medis korps dalam perang dunia ke-2, Setelah itu ,
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dia  dipasang ke  medis  sekolah  tentara  jerman gunung korps  untuk memimpin
dinas  yang  kinerja  fisiologi.  Angkatan  udara  amerika  serikat  dia  untuk  yang
direkrut sekolah penerbangan kesehatan pada tahun 1950 . Kemudian ia menjadi
kepala cabang biodynamics di sipil aeromedical lembaga penelitian dari federal
aviation administration, bergabung dengan fakultas dari university of wisconsin,
bekerja  dengan  green  bay  packers  tim  sepak  bola,  membantu  amerika  atlet
mempersiapkan  diri  untuk  dataran  tinggi   olimpiade  mexsico  1968   dan
memimpin komite yang menciptakan obat dan ilmu pengetahuan dalam olahraga.
Hasil karya ilmiah dr. Balke seperti journal of the american college of sport
medicine. Dr. Balke's wife, Annemarie, died in 1996. He is survived by three sons,
Horst, of Basalt, Colo.; Frank, of Salem, Ore., and Per-Olof, of Grand Junction; a
daughter,  Hedda  Marg  of  Alzey,  Germany;  11  grandchildren,  and  four  great-
grandchildren.
2. Cooper Test
Kenneth h .Cooper lahir 4 maret , 1931 , di kota oklahoma adalah seorang
dokter  kedokteran  dan  mantan  angkatan  udara  kolonel  dari  oklahoma  ,  yang
memperkenalkan konsep aerobik. Karirnya dimulai dengan menulis buku aerobik
1968 , yang menekankan sistem poin untuk meningkatkan sistem kardiovaskular.
Populer  mass  market  versi  adalah  baru  aerobik  (  isbn  0-553-26874-0  )  ,
menerbitkan sebuah beberapa tahun kemudian.   Poin sistem juga dasar 10,000
langkah per hari metode menjaga kebugaran dengan berjalan yang memadai . 
Sejak berkarir di angkatan udara, cooper telah menyiapkan sebuah sederhana
menguji  (  yang  cooper  menguji  ,  awalnya  jarak  berjalan  di  12  menit  )  yang
berkorelasi dengan baik dengan vo2max , dan sehingga bisa nyaman digunakan
oleh banyak orang.
Cooper adalah pendiri aerobik cooper pusat di dallas dan mckinney , texas.
Dia juga pendiri non-profit penelitian dan pendidikan organisasi, institut cooper
yang dibuka pada 1970 . Cooper adalah pendiri dan ketua di aerobik cooper pusat
di dallas, terdiri dari delapan lembaga kesehatan.
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Cooper  dikembangkan  terbaik  snack  petunjuk  pita  dimasukkan  ke  dalam
digunakan oleh nyaman menyenangkan makanan divisi dari pepsico , inc . , frito-
lay. Berasal dari kota oklahoma, cooper menyelesaikan 13 tahun karir di militer di
1970, ketika ia dan istrinya , millie, pindah ke dallas untuk membuka cooper pusat
aerobik. Cooper telah menerbitkan 18 judul buku yang dijual 30 juta keping dan
telah diterjemahkan ke dalam 41 bahasa.
3. Bleep test atau Multistage Fitness test
Multistage fitness test,  juga dikenal  sebagai pacer tes atau bip test,  adalah
serangkaian tahap yang memiliki tugas yang berbeda kadang kadang digunakan
oleh pelatih sebagai evaluasi untuk memperkirakan (vo2 max maksimum oksigen
penyerapan)  atlet.  Umumnya  Multistage  fitness  test  berguna  untuk  pemain
olahraga  seperti  rugby, sepak  bola,  melemparkan,  hoki,  netball,  tangan,  tenis,
labu, dan kebugaran pengujian di sekolah dan perguruan tinggi ditambah banyak
olahraga lainnya; digunakan oleh banyak internasional olahraga tim seperti yang
akurat uji kebugaran jantung, salah satu yang lebih penting komponen kebugaran
fisik. Tes dirancang oleh Luc Leger pada tahun 1982, dari Universitas Montreal
dan diperkenalkan pada tahun 1983 dengan mulai kecepatan 8 km / h dan tahapan
2  min  durasi.  Uji  emisi  ini  adalah  re-published  di  eropa  journal  of  fisiologi
diterapkan di 1988 yang sekarang diterapkan membentuk dengan mulai kecepatan
8.5 km / h dan 1 min tahap dengan nama ' yang multistage 20 meter ulang alik
menjalankan untuk tes daya tahan aerobik. Tomkinson dkk memodifikasi tes ini
pada tahun 2003.
4. Yo-yo Intermitten Recovery test
Tes ini disusun oleh Jens Bangsbo pada tahun 1994 di Copenhagen University
yang  merupakan  pengembangan  dari  tes  Bleep  Test.  Pada  dasarnya  Yo-Yo
Intermittent Recovery Test adalah cara untuk mengukur kemampuan tubuh kita
dalam  melakukan  lari  yang  berulang-ulang  diselingi  oleh  istirahat  secara
mengulangi selang berjalan dalam jangka waktu yang lama. Perbedaan antara tes
ini dengan tes klasik Bleep Test adalah bukan hanya lari  terus menerus dalam
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jarak yang ditentukan,  kita  mendapatkan jeda singkat  antara  setiap  set  balikan
maka tes ini  disebut 'Yo-Yo test'. Di ibaratkan ketika kita memainkan Yo-yo, ada
jeda ketika Yo-yo tersebut ada di tangan kita kemudian di lemparkan ke bawah
dan balik lagi ke tangan kita.
Yo-yo  tes  sebetulnya  terdiri  dari  2  macam,  yang  pertama  adalah  Yo-Yo
Intermittent Recovery Test dan yang kedua adalah Yo-Yo Endurance Test. Tes Yo-
yo yang pertama adalah  untuk pemula  dan tes  yo-yo yang kedua untuk  level
lanjutan. Dua tes ini memiliki istirahat 10 detik setelah setiap 2 x 20m lari, dan
yang terakhir hanya diberikan waktu 5 detik istirahat, sedikit lebih pendek dengan
tes klasik Bleep Test.
Supaya tidak membingungkan dari dua Yo-yo tes ini, Test: Level 1 ("IR1")
yaitu Yo-Yo Intermittent Recovery Test  dan Level 2 ("IR2") Yo-Yo Endurance
Test. Perbedaannya adalah pada Yo-Yo Endurance Test atau level 2 dimulai pada
kecepatan 13 km / jam sedangkan pada Yo-Yo Intermittent Recovery Test atau
level 1 dimulai pada 10 km / jam.
Tes  Level  1  ("IR1")  yaitu  Yo-Yo Intermittent  Recovery  Test  menentukan
kemampuan individu untuk pulih dari aktifitas yang berulang-ulang saat menguji
sistem aerobiknya  ke  level  maksimal.  Level  2  ("IR2")  Yo-Yo Endurance  Test
memerlukan  kontribusi  yang tinggi  dari  sistem anaerobik  sehingga merupakan
ukuran yang berbeda dari kebugaran.
B. Daya Tahan Aerobik 
Daya tahan aerobik atau istilah  lainnya daya  tahan  jantung  sering  juga
disebut  daya  tahan  kardiorespirasi,  kapasitas  aerobik,  maximal  aerobic  power
merupakan faktor utama dalam kesegaran jasmani. (Depdiknas, 2000:  53).   Daya
tahan    aerobik  adalah kemampuan  paru  jantung menyuplai  oksigen  untuk
kerja  otot dalam  waktu  yang  lama. Pendapat  lain  mengatakan  bahwa daya
tahan   paru   jantung   merupakan   kemampuan   fungsional  paru   jantung
mensuplai  oksigen  untuk  kerja  otot dalam  waktu yang lama (Djoko Pekik,
2004: 25). 
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Menurut  Iskandar,  dkk  (1999:   5)  daya  tahan  jantung paru   adalah
kesanggupan   sistem   jantung   paru-paru   dan pembuluh    darah    untuk
berfungsi    secara    optimal    saat melakukan  aktivitas  sehari-hari  dalam  waktu
yang  lama  tanpa mengalami  kelelahan  yang  berarti.  Daya  tahan  jantung  paru
sangat   identik   dengan   VO2   Max.   VO2   Max   merupakan volume
maksimal  oksigen  yang  diproses  oleh  tubuh  manusia pada  saat  melakukan
kegiatan  yang  intensif.  Semakin  banyak oksigen  yang  diserap,  semakin  baik
pula   kinerja   otot   dalam bekerja.    Zat    sisa-sisa    yang    menyebabkan
kelelahan   pun jumlahnya  semakin  sedikit.  Secara  praktis  kebugaran  paru
jantung   dapat   diprediksi   dengan   mengukur   detak   jantung istirahat,  yaitu
detak  jantung  yang  dihitung  saat  bangun  tidur pagi hari ketika belum turun
dari tempat tidur, tidak stress fisik maupun   psikis,   dan   tidak   sedang   sakit,
serta   sebaiknya dilakukan  selama  3  hari  berturut-turut,  untuk  mendapatkan
angka rata-rata.
Paru-paru    berguna    untuk menyediakan  sumber  oksigen  untuk  darah
selain  itu  darah  membuang karbondioksida  yang  diambil  dari  sel-sel  yang
aktif   bekerja.   Volume  udara yang  keluar  dari   paru-paru  dalam  keadaan
normal  setiap  menit  waktu istirahat  lebih  kurang  5  liter.  Selama  melakukan
latihan  olahraga  jumlah yang  dikeluarkan  paru-paru  dapat  naik  sampai  100
liter  per  menit  pada orang biasa dan pada atlet yang terlatih dapat mencapai 200
liter per menit. Pada  waktu  kerja  fisik  yang  maksimal  frekuensi  pernafasan
yang  normal adalah 10-15 kali per menit.  (Depdiknas, 2000:33-34)
Menurut   Mochamad   Sajoto   (1988:  193-194)   Pengendalian   sistem
kardiorespirasi ditunjukan  untuk  memperlancar  metabolisme  tubuh,  dengan
cara  mempertahankan  tekanan  dan  pembagian  darah  ke  dalam  jaringan-
jaringan.  Pada  saat  latihan  berlangsung,  apabila  keperluan  oksigen  dan  zat-
zat   makanan   untuk   otot   bertambah   besar.   Secara   refleks   akan   terjadi
perubahan  pengalihan  darah,  seperti  timbulnya  kenaikan  volume  darah  tiap
menit  dan  bertambahnya  jumlah  darah  yang  mengalir  ke  otot-otot  yang lebih
aktif,   sementara  terjadi   penurunan  aliran  ke  arah  jaringan-jaringan yang
kurang  aktif.  Namun  aliran  darah  ke  daerah-daerah  rawan  seperti  ke arah
112
otak  dan  jantung  sendiri,  akan  tetap  atau  meningkat.  Untuk  mengukur daya
tahan kardiorespirasi menggunakan lari multi tahap (multistage fitness test).
C. Prinsip-prinsip Tes dan Pengukuran 
Tes  merupakan  suatu  instrumen  atau  prosedur  yang  sistematis  untuk
mengukur  tingkah  laku,  yang  dirancang  dan  dilaksanakan  kepada  siswa  pada
waktu  dan  tempat  tertentu  serta  dalam  kondisi  yang  memenuhi  syarat-syarat
tertentu  yang  jelas.   Menjawab  pertanyaan  “Bagaimana  kemampuan  atlet
tersebut?”.  Pengukuran adalah proses pemerolehan angka-angka atau data yang
(measurement)  mendeskripsikan/menggambarkan  taraf  sifat-sifat/karakteristik
khusus yang dimiliki/terdapat pada seseorang. Menjawab pertanyaan “berapa skor
yang  diperoleh  atlet  tersebut”.  Penilaian  adalah  penerapan  berbagai  cara  dan
penggunaan beragam alat penilaian untuk memperoleh informasi tentang sejauh
mana hasil  belajar  siswa atau  ketercapaian  kompetensi  (rangkaian kemampuan
siswa. Menjawab pertanyaan tentang sebaik apa hasil atau prestasi latihan seorang
atlet. 
Sebagai alat untuk mencapai tujuan. Pengukuran berhubungan dengan tujuan.
Beberapa  tujuan  dalam  pelatihan  olahraga  adalah  sebagai  berikut:  (1)
mengembangkan  efisiensi  fungsi  organik,  (2)  mengembangkan  keterampilan
motorik,  (3)  mengembangkan  sosial  dan  penyesuaian  emosi  dan,  (4)
mengembangkan  pengetahuan  dan  pengertian.  Menentukan  kebutuhan.
Pengukuran harus membantu dalam menentukan kebutuhan atlit secara individu
maupun kelompok. Pengukuran akan membantu pelatih dan penyusun program
untuk  menentukan  kebutuhan  atlit  secara  individu  maupun  kelompok.
Menentukan kebutuhan peralatan, bahan dan metode. 
Pengukuran  harus  membantu  proses  penilaian  dan  dapat  memberikan
dukungan dalam mengembangkan metode pelatihan dan menentukan kelayakan
mengenai peralatan dan bahan latihan olahraga. Pengukuran lebih luas dari tes.
Program pelatihan olahraga yang menggunakan hanya satu macam tes merupakan
program terbatas.  Tes  hanya  merupakan  satu  bentuk pengukuran,  bahkan para
pelatih  olahraga  akan  mempertimbangkan  mengenai  jenis  pengkuran  yang
digunakan dalam proses evaluasi. 
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Pengukuran  obyektif  dan  subyektif.  Penilaian  dalam  bidang  olahraga  ada
yang bersifat obyektif dan ada yang subyektif. Dalam penilaian obyektif tentunya
berdasarkan  hasil  pengukuran  yang  obyektif.  Pada  penilaian  yang  bersifat
subyektif  ini  dilakukan  terhadap  kualitatif  performance  (kualitas  penampilan).
Kenyataannya  seorang  pelatih  tidak  bisa  mengelak  penilaian  yang  bersifat
subyektif,  misalnya  manakala  menilai  keterampilan  senam,  loncat   indah,
meskipun dalam penilaian tersebut sudah ada ketentuan dan kriteria yang sudah
ditetapkan, masih saja tidak obyektif.
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BAB II
TEKNOLOGI TES BERBASIS ANDROID 
“EP-515 TES”
A. Pengenalan Alat dan Tombol
Berikut ini adalah beberapa komponen alat dan tombol yang digunakan dalam
TES berbasis android.
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Dari  data  komponen alat  diatas  yang menjadi  kunci  utama untuk menjalankan
TES Sistem Android adalah Smartphone Android.
120
B. Petunjuk Penggunaan dan Cara Kerja “EP-515” TES Berbasis Android
TES berbasis android,  terdapat 4 menu pilihan materi  dan tombol kembali
dalam layar.
Gambar 1. Tampilan awal/pembuka
1. Smartphone android  disiapkan  sejumlah  2  buah  yang  sudah  terintegrasi
software  TES  berbasis  android.  Smartphone  1  berfungsi  untuk  mengukur
sedangkan smartphone 2 berfungsi untuk menyimpan di arsip.
2. Mengukur dan Menyimpan Data
Keunggulan software TES ini salah satunya dapat mengukur VO2 Max atlet
dalam empat  metode yakni  Cooper  test,  Balke test,  Bleep atau Multistage
fitness test, dan Yo-yo test. Untuk menjalankankan sebagai berikut:
klik
Gambar 1. Hasil VO2 Max dan Penyimpanan  
3. Memasukkan dan Menyimpan Data









Arsip Baru Isi data Tamba
hkan 
Kembali Tampilkan 
Gambar 2. Mekanisme Penyimpanan

































PETUNJUK TEKNIS TES DAYA TAHAN AEROBIK
A. Cooper Test
Uji  Cooper  (Cooper,    1968  dalam  http://www.brianmac.  demon.co.uk)
digunakan  untuk  memantau  perkembangan  atlet   daya tahan  aerobik  dan
memperoleh  perkiraan VO2Max. Pelaksanaan  tes  sebagai berikut:
1. Peralatan; 400 meter track, Stopwatch, peluit, Asisten.
2. Tes  ini mengharuskan  atlet  untuk  lari  sejauh  mungkin  dalam  12 menit.
3. Atlet pemanasan selama 10 menit.
4. Asisten  memberikan  perintah  "GO",  mulai stopwatch dan  atlet dimulai tes.
5. Asisten  terus  member  atlet  informasi  dari  waktu  yang  tersisa pada akhir
setiap putaran (400m).
6. Asisten bertiup peluit ketika 12 menit telah berlalu dan mencatat jarak atlet
tertutup ke 10 meter terdekat.
7. Perkiraan Anda VO2Max dapat dihitung sebagai berikut:
Rumus VO2MAX
(Jarak tercakup dalam meter-504,9): 44.73
PUTRA PUTRI
Baik Sekali       61.00 - keatas Baik Sekali       54.30 - keatas
Baik                  60.90 – 55.10 Baik                  54.20 – 49.30
Sedang             55.00 – 49.20 Sedang             49.20 – 44.20
Kurang             49.10 – 43.30 Kurang             44.10 – 39.20
Kurang Sekali 43.20 - kebawah Kurang Sekali 39.10 - kebawah
Sumber : Perkembangan Olahraga Terkini, Jakarta :2003
B. Balke Test
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Hasil tes jenis ini dapat menunjukkan prosentase penggunaan oksigen (O2)
dalam kerja  maksimal;  atau  dengan  kata  lain  hasil  tes  ini  dapat  memprediksi
berapa banyak seseorang memerlukan oksigen untuk melakukan kerja maksimal.
Tes balke dengan lari 15 menit ini untuk mengetahui daya tahan kerja jantung  dan
pernapasan;
Prosedur Pelaksanaan 
Prosedur pelaksanaan tes balke dengan lari 15 menit adalah sebagai berikut.
1. Atlet siap berdiri di belakang garis start.
2. Begitu  bendera  start  dikibaskan,  pencatat  waktu  dinyalakan  dan  atlet  lari
secepat mungkin selama 15 menit.
3. Jarak yang dapat ditempuh selama 15 menit dicatat oleh petugas.
Rumus VO2MAX
(((Total jarak tempuh ÷ 15) - 133) × 0.172) + 33.3
HORWILL F. (1991) Obsession for Running - A Lifetime in Athletics.
London: Colin Davies Printer.




Kurang Cukup Baik Sangat Baik
20 - 29 <42 42 - 45 46 - 50 51 - 55 >55
30 - 39 <41 41 - 43 44 - 47 48 - 53 >53
40 - 49 <38 38 - 41 42 - 45 46 - 52 >52
50 - 59 <35 35 - 37 38 - 42 43 - 49 >49
60 - 69 <31 31 - 34 35 - 38 39 - 45 >45
70 - 79 <28 28 - 30 31 - 35 36 - 41 >41
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Kurang Cukup Baik Sangat Baik
20 - 29 <36 36 - 39 40 - 43 44 - 49 >49
30 - 39 <34 34 - 36 37 - 40 41 - 45 >45
40 - 49 <32 32 - 34 35 - 38 39 - 44 >44
50 - 59 <25 25 - 28 29 - 30 31 - 34 >34
60 - 69 <26 26 - 28 29 - 31 32 - 35 >35
70 - 79 <24 24 - 26 27 - 29 30 - 35 >35
C. Multistage Fitness Test atau Bleep Test
Prosedur Pelaksanaan 
Prosedur pelaksanaan tes bleep adalah sebagai berikut.
1. Tes  bleep  dilakukan  dengan  lari  menempuh  jarak  20  meter  bolak-balik,
yangdimulai  dengan  lari  pelan-pelan  secara  bertahap  yang  semakin  lama
semakin, cepat hingga atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari, berarti
kemampuan maksimalnya pada level bolak-balik tersebut.
2. Waktu setiap level 1 menit.
3. Pada level 1 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 8,6 detik dalam 7 kali
bolak-balik.
4. Pada level 2 dan 3 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 7,5 detik dalam 8
kali bolak-balik.
5. Pada level 4 dan 5 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 6,7 detik dalam 9
kali bolak-balik, dan seterusnya.
6. Setiap   jarak   20   meter   telah   ditempuh,   dan   pada   setiap   akhir   level,
akan terdengar tanda bunyi 1 kali.
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7. Start  dilakukan  dengan  berdiri,  dan  kedua  kaki  di  belakang  garis  start.
Denganaba-aba “siap ya”, atlet lari sesuai dengan irama menuju garis batas
hinggasatu kaki melewati garis batas.
8. Bila  tanda  bunyi  belum  terdengar,  atlet  telah  melampuai  garis  batas,
tetapiuntuk lari balik harus menunggu tanda bunyi. Sebaliknya, bila telah ada
tandabunyi   atlet  belum   sampai    pada   garis    batas,   atlet   harus
mempercepat  lari  sampai melewati  garis batas dan segera kembali  lari  ke
arah sebaliknya.
9. Bila dua kali berurutan atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari berarti
kemampuan maksimalnya hanya pada level dan balikan tersebut.
10. Setelah  atlet  tidak  mampu  mengikuti  irama  waktu  lari,  atlet  tidak  boleh
terusberhenti,  tetapi  tetap  meneruskan  lari  pelan-pelan  selama  3-5  menit
untuk cooling down.
Rumus VO2MAX
VO2 max (mL/kg/min) = 0.38 x total balikan + 25.98
KILDING, A.E. et al. (2006)
VO2 max (mL/kg/min) = 3.46 x (L + SN / (L x 0.4325 +  7.0048))  +
12.2







14 - 16 L12 S7 L11 S2 L8 S9 L7 S1 < L6 S6
17 - 20 L12 S12 L11 S6 L9 S2 L7 S6 < L7 S3
21 - 30 L12 S12 L11 S7 L9 S3 L7 S8 < L7 S5
31 - 40 L11 S7 L10 S4 L6 S10 L6 S7 < L6 S4
41 - 50 L10 S4 L9 S4 L6 S9 L5 S9 < L5 S2
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14 - 16 L10 S9 L9 S1 L6 S7 L5 S1 < L4 S7
17 - 20 L10 S11 L9 S3 L6 S8 L5 S2 < L4 S9
21 - 30 L10 S8 L9 S2 L6 S6 L5 S1 < L4 S9
31 - 40 L10 S4 L8 S7 L6 S3 L4 S6 < L4 S5
D. Yo-yo Intermitten Recovery Test
Yo-yo  intermittend  recovery  test merupakan variasi  dari multistage  fitness
test. Tes  ini  menuntut  peserta  tes  untuk berlari sesuai perintah cd audio di
lintasan sepanjang 20 meter dan peserta diharuskan   kembali   ke   garis   start
setelah   mendengar   perintah lanjutan  dari  cd  audio. Menurut  Castagna  et.  al.
(2006:  320), kecepatan dimulai dari 10 km/h dan setelah stage 3 kecepatan akan
bertambah  0.5  km/h  perstage,  peserta  tes  akan  diberhentikan  jika peserta
tidak  dapat  mengikuti  aba-aba  dari  audio  dan memiliki istirahat aktif selama
10 detik  setiap melewati  2 shuttle.  Istirahat    aktif    pada yo-yo   intermitten
recovery    test  merupakan   perbedaan   yang   paling   dapat   dilihat   jika
dibandingkan dengan multistage  fitness  test yang  tidak  memiliki  jeda  istirahat
aktif.    Kecepatan    pada    masing - masing    tes    juga menjadikan perbedaan
yang mencolok seperti pada yo- yo intermittend recovery test kecepatan  dimulai
dari  10km/h  sedangkan multistage  fitness test dimulai dari kecepatan 5 km/h.
VO2 max IR1 = total jarak dalam meter x 0.0084 + 36.4
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VO2 max IR2 = total jarak dalam meter x 0.0136 + 45.3




Kurang Cukup Baik Sangat Baik
20 - 29 <42 42 - 45 46 - 50 51 - 55 >55
30 - 39 <41 41 - 43 44 - 47 48 - 53 >53
40 - 49 <38 38 - 41 42 - 45 46 - 52 >52
50 - 59 <35 35 - 37 38 - 42 43 - 49 >49
60 - 69 <31 31 - 34 35 - 38 39 - 45 >45




Kurang Cukup Baik Sangat Baik
20 - 29 <36 36 - 39 40 - 43 44 - 49 >49
30 - 39 <34 34 - 36 37 - 40 41 - 45 >45
40 - 49 <32 32 - 34 35 - 38 39 - 44 >44
50 - 59 <25 25 - 28 29 - 30 31 - 34 >34
60 - 69 <26 26 - 28 29 - 31 32 - 35 >35
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